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स्वर्गीय रायबह्ादुर 
डाक्टर लक्ष्मीनारायण चौधरी 


स्वर्गीय डाक्टर चोधुरी को याद में 

१९३३-३४ के जाड़ों में कुछ मित्रों ने इलाहाबाद में एक 
प्राकृतिक चिकित्सा मंडल ( '8॥००8 (पघक्‍ा७ 45800०ं५६४०0॥१ ) 
स्थापित करने की सोची। प्राकृतिक चिकित्सा के कई प्रेमी इला- 
हाबाद में रहते थे। इस किताब के हिन्दी भाषान्तरकार श्रीयुत 
केदारनाथ गुप्त कई वर्ष पहले से सादे और नियमित जीवन का 
सन्देश लोगों को सुना रहे थे ओर अपने उ्याख्यान और लेखों 
में इस बात पर ज़ोर देते थे कि मनुष्य को इस तरह रहना 
चाहिए कि वह कम से कम १०० वष तो जीवे। इलाहाबाद 
युनिवर्सिटी के डाक्टर इकबाल फ्ृष्ण तेमिनी ओर सेवा समिति 
की ओर से योग-व्यायाम-विद्या के प्रचारक श्रोयुत बालेश्वर 
प्रसाद सिंह भी प्राकृतिक चिकित्सा ओर जीवन के प्रगाढ़ श्रेमियों 
में थे। सन १९३३ में एक भीषण रोग से मैं पीड़ित हुआ । सब 
चिकित्सा प्रणालियों के असफल सिद्ध होने पर इन मित्रों ने 
आराकृतिक विधियों का प्रयोग मुझ पर किया और मुझे मौत के 
मुह से खींच निकाला । इस सफलता के उत्साह में यह निश्चय 
किया गया कि एक प्राकृतिक चिकित्सा मंडल स्थापित दिया 


५ ४) 


जाय । श्रीयुत बालेश्वर प्रसाद सिंह ने इस काम का भार अपने 
ऊपर लिया । एक सभा करने की तिथि निश्चित की गई । समा- 
चवार-पत्रों में सूचना निकाली गई । उन दिनों राय बहादुर डाक्टर 
लक्ष्मी नारायण चोधुरी जबलपुर में रहते थे। समाचार-पत्र में 
सभा की सूचमा पढ़॒कर उन्होंने बालेश्वर जी को लिखा कि मैं 
भी उस अवसर पर सम्मिलित होऊँगा। वे आये और मंडल के 
उप-सभापति चुने गये | वही डाक्टर चोधुरी से हम लोगों की 
पहली मुलाक़ात थी। सभा की कायवाही में उन्होंने अच्छी तरह 
भाग लिया। वे सभी तरह अनुभवी थे। कई साल तक असिस्‍टेंट 
झोर सिविज्ञ सजन का काम उन्होंने किया ही था और इधर 
पेन्शन पाने के दस साल पहले से वे प्राकृतिक चिकित्सा की ओर 
ऊ्ुके थे। प्राकृतिक चिकित्सा की विधियों का उन्होंने बहुत 
अच्छा अध्ययन किया था ओर विदेशों में जाकर उसका व्याव- 
हारिक अनुभव भी प्राप्त किया था। मंडल स्थापित करने के अब- 
सर पर उनकी बोल-चाल ओर तक-वितक से दम लोग खूब हो 
प्रभावित हुए ओर समझा कि डाक्टर साहब के भाग लेने से 
हमारा मंडल अच्छी तरह चलेगा ओर अपने उद्द श्यों की पूत्ति 
में सफल हो सकेगा। डाक्टर चोधुरी ने हमें विश्वास दिलाया 
कि उनका सहयोग हमें बराबर मिला करेगा | 

जैसे जेसे दिन बोतते गये डाक्टर चोधुरी से हम लोगों की 
घनिष्टता बढ़ती गई | वे अक्सर इलाहाबाद आते ओर मंडल के 
सदस्यों को बहुत सी लाभदायक बातें बता जाते | उनके कथित 
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वचनों के अतिरिक्त उनके जीवन का प्रभाव भी हम लोगों पर 
बहुत पड़ता था। वे अपनी घुन के पक्क थे। उन्होंने समझ लिया 
था कि ओषधि-प्रयोग से स्वास्थ्य बनाये रखने की सद्भ॒स्या हल 
नहीं की जा सकतो, उन्होंने जान लिया था कि अंगरेजी दवाइयों 
से विशेष हानि होतीं है, इसीलिए वे इस बात पर तुल गये थे कि 
ओषधियों का परित्याग ओर प्राकृतिक जीवन ओर चिकित्सा 
का अवलंबन किया जाय । प्राकृतिक चिकित्सा के प्रचार 
के लिए वे सब कुछ करने को तैयार रहते थे । अपना खर्च 
करके वे हमारे मंडल की बेठकों में आते ओर विशेष जलसों 
पर ममपूर्ण व्याख्यान देते। उन्होंने इस पुस्तक को लिखा और 
उसे प्रकाशित किया । जो रोगी उनके पास पहुँच जाता उसे वे 
उचित परामश देते। इस उद्देश्य के लिए धन, समय और 
शक्ति लगाने में वे ज़रा नहीं हिचकते। इसके साथ ही उनके 
व्यवहार में प्रेम ओर सहानुभूति थी, उनकी भाषा में ओज 
ओर शक्ति थी, उनके निज्ञी जीवन में सरलता ओर सिद्धान्तों 
के पालन करने की तत्परता थी ओर उनके युक्ति-संगत भाषणों 
में ज्ञान ओर अनुभव का प्रबल प्रभाव था। कुछ देर तक उनके 
सम्पक में रहने के बाद मनुष्य के लिए यह प्रायः असंभव हो 
जाता था कि वह प्राकृतिक चिकित्सा की श्रेष्ठता को न माने । 


सन्‌ १६३३ में डाक्टर चोधुरी की अवस्था ६६ साल की 
थी। दिखते तो वे बढ़े ज़रूर थे, पर ओर सभी बातों में वे 
आधुनिक जवानों को मात करते थे। मीलों पैदल चलना, घंटों 
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बेठे रहना ओर बातें करना, हर रोज़ नियमित रूप से ४७० मिनट 
तक कसरत करना ओर अपने सभी काम स्यय॑ं ही करना डाक्टर 
चोधुरी के देनिक जीवन की मामूली बातें थीं। उनके चेहरे में 
तेज था, उनकी चाल में फुर्ती थी [ओर उनकी सभी बातों में 
जवानों की सी हरकत रहती थी। इलाहाबाद आने पर श्रक्सर 
वे मेरे साथ ठहरते थे। मैं उनकी सारी हरकतों को देखता ओर 
मन ही मन उनकी प्रशंसा करता। वे अपना बिस्तर खुद ही 
लगाते थे, अपने जूते खुद ही साफ़ करते थे, अपने खत डाऋघर 
में खुद ही छोड़ने जाते थे ओर मेरे जैसे लघुजन ओर नोकरों 
के रहते हुये भी अपने सभी छोटे बड़े काम खुद ही करने पर 
ज़ोर देते थे। “राय बहादुर! होने का अभिमान उन्हें जरा भी 
न था। सादा जीवन ओर ऊँचा मनन” उनके जीवन का 
सिद्धान्त था। 


सन्‌ १९३८ के अगस्त में एक दिन के लिए वे कलकत्त से 
इलाहाबाद आये थे। उस समय उनके हृदय में एक विशेष 
प्रफुल्लता थी । अपनी नोकरी के समय में ही उन्होंने अपनी 
पाँच लड़कियों की शादी कर दी थी, बड़े लड़के को भी पढ़ा- 
लिखा कर सद्राला के पद पर बेठा देखा था और उनकी शादी 
भी कर दी थी, नोकरी छोड़ने पर उन्होंने अपने छोटे लड़के की 
पढ़ाई समाप्त की ओर अब १९३८ में उनका विवाह समाप्त करके 
जीवन की सभी जिम्मेदारियों को वे पूरा कर चुके थे। छोटे 
लड़के भी एक अच्छे पद पर नियुक्त हो गये थे। इस तरह 


( ७ ) 

संसार की सभी चिन्ताश्रों से निवृत्त होकर वे परोपकार में लगे 
रहते थे । स्वच्छन्दता-पूवेक विचरना और दूसरों की सद्दायता 
करना उनके अन्तिम जीवन का एकमात्र अड्ज था। मैं उनसे 
कहा करता था, “आप जीवन मुक्त हैं?। इसे सुनकर वे 
गम्भीरता-पूवेक मुस्करा देते थे। 

वे आशा करते थे कि वे १०० वषे तक जी सकेंगे, पर लग- 
भग बीस साल के बाद १३ श्रश्नेल को अजमेर में अपने छोटे 
लड़के के यहां बीमार हुये ओर १४ अग्रेल को चल बसे। बीमारो 
में उन्हें कष्ट भोगना नहीं पड़ा ओर अन्त तक उनके 
होश-हवास दुरुस्त रहे । उनके सभी संबन्धी, मित्र ओर मिलने 
वालों को अपार दुख हुआ, पर उनका प्रभाव दम सबों पर बना 
है ओर बना रहेगा। 

उनके प्रभाव को एक विख्त क्षेत्रमें बनाये रखने का एक सुन्दर 
उपाय गुप्तजी ने सोच निकाला ओर उसी के फल-स्वरूप उनकी 
बहुमूल्य पुस्तक का हिन्दी अनुवाद जनता के सामने तैयार है। 
इस उपकार के लिये हिन्दी भाषा भाषो जनता गुप्तजी की सदा 
ऋणी रहेगी। 

स्काउट केम्प सिरसा 
इलाहाबाद जानकीशरण वा 
२४५-६-३९ क्‍ 


अनुवादक को भूमिका 


स्वर्गीय रायबहादुर डाक्टर लक्ष्मीनारायण चोधुरी ने अंग्रेजो 
में एक पुस्कः लिखी हे, जिसका नाम है “008 0४० 
600 [0500 ॥#080 8॥0 २९ुंपए०ा३४०॥” 'भअथौत (पूरो 
तन्दुरुस्ती रखने ओर फिर से जवान बनने के लिए आदर 
भोजन ।” इस पुस्तक में चोधुरी साहब ने यह दिखलाया है कि 
दुनिया में रोगों को दूर करने का अगर कोई सच्चा इलाज़ 
है तो प्राकृतिक यानी कुदरतो इलाज हे। 

आपने इस पुस्तक में भोजन के बारे में जानने लायक 
सभी बातें लिखी हैं ओर यद्द बतलाया है कि तन्दुरुस्ती चाहने 
वालों को क्या ओर किस तरह खाना चाहिये । अन्त में बुखार, 
जुकाम, बहुमृत्र आदि बहुत से ऐसे रोगों का इलाज भी बतलाया 
है, जो इस समय अपने देश में बहुत ज्यादा फेल रहे हैं । 

मुझे क़रीब २४ साल से प्राकृतिक चिकित्सा पर विश्वास 
है ओर उस विषय की मैंने बहुत सी पुत्तकें भी पढ़ी हैँ, लेकिन 
हिन्दुस्तानियों के लिये जैसी उपयोगी पुस्तक मैंने चोधुरी साहब 
की देखी वैसी दूसरी पुस्तक मेरे देखने में नहों भाई । 


( ६ ) 

जिन भोजनों का ज़िक्र इस पुस्तक में किया गया है उनका 
अनुभव मैंने ओर मेरे मित्रों ने अच्छी तरह किया है ओर 
हमें फ़ायदा भी खूब हुआ है। मेरा तो पूण विश्वास है कि 
इस पुस्तक को पढ़कर कोई भी बिना डाक्टर की मदद के उसके 
अनुसार चलकर अपने को तन्दुरुस्त बना सकता है । 

ईश्वर की प्रेरणा से ऐसी उपयोगी पुश्ठक को हिन्दी में 
अनुवाद करने की इच्छा एक दिन एकाएक दिल में पेदा हुई 
ओर मैंने दूसरे ही दिन डाक्टर चोधुरी को आज्ञा प्रदान करने 
को लिखा | उन्होंने सहर्ष आज्ञा दे दी लेकिन साथ ही इस 
बात का आदेश दिया कि पुस्तक को भाषा 'हिन्दुस्तानो” द्वोनी 
चाहिये । 

. उनकी आज्ञा का पालन करते हुए जहाँ तक हो सका है, 
मैंने इसका अनुवाद हिन्दुस्तानी भाषा में ही किया है । जहाँ 
किसी शब्द का हिन्दुस्तानी शब्द नद्ों मिला वहाँ मुझे शुद्ध 
हिन्दी शब्दों का प्रयोग विवश होकर करना पड़ा है। साथ ही 
बहुत से ऐसे अंगरेज़ी शब्दों को ज्यों का त्यों रख दिया है जिनके 
अच्छे हिन्दुस्तानी या हिन्दी शब्द मुमे! नहीं मिले। 

मैं हिन्दुस्तान स्काउट असोसिएशन के सुयोग्य हेडकाटेस 
कमिश्नर, श्रीयुत जानकी शरण जी वो, बी० ए०, को अनेक 
धन्यवाद देता हूँ, जिनकी प्रेरणा से यह अनुवाद सर्वेसाधारण 
के सामने प्रकाशित हो रहा है ओर जिन्होंने इसकी भाषा आदि 
से अन्त तक देखने का कष्ट उठाया है, यदि वो जी अपना 


( १० ) 
अमूल्य समय देकर इसकी भाषा का संशोधन न करते 
तो शायद इस पुस्तक की भाषा में इतना 'हिन्दुस्तानीपन” 


न होता । 


फिर मैं अपने मित्र श्रो श्रीराम माधव चिंगले, एम० ए०, 
का आभारी हूं, जिन्होंने अंग्रज़ो से हिन्दों अ्रनुवाद के मिलाने 
ओर हिन्दी के अनेक शब्दों की छानबीन कर मुझे; बतला कर 
इस काम में मेरी बड़ी सहायता की है। डाक्टर बालेश्वर प्रसाद 
सिनहा भी धन्यवाद के पात्र हैं जिनकी कोशिश से इस अनुवाद 
को छापने का अधिकार मुझे मिला है । 


अन्त में में डाक्टर चोधुरी को ऐसी सवाग सुन्दर पुस्तक 
लिखने के लिये बधाई देता हूँ ओर ईश्वर से प्राथना करता हूँ 
कि उनकी अंगरेज़ी पुस्तक की तरह इस हिन्दुस्तानी संस्करण 
का भी घर घर खूब प्रचार हो ओर हमारे देशवासी उसे पढ़ 
कर ओर उसके अनुसार चलकर तन्दुरुस्त बने | 


अग्रवाल विद्यालय 
इलाहाबाद केदारनाथ गुप्त 
. २४-६-३५९ 


भू ९ 
का 

मेरी समझ में इस निद्दायत ज़रूरी विषय पर यह पहली 
किताब हे, जिसे मैंने अपने ओर अपने रोगियों के ऊपर लगा- 
तार प्रयोग करने ( आज़माने ) के बाद लिखी है। मेरी ख््ी 
को मरे १५ साल हुए; खूब पेसा खर्च करके लायक़ से लायक़ 
डाक्टरों को बुलाकर बढ़िया से बढ़िया दवायें मैंने दिलवाई, 
लेकिन मैं उन्हें न बचा सका। आखिर मैं इस नतीजे पर पहुँचा 
कि जितनी दवाएँ दुनिया की बड़ी से बड़ी प्रयोगशालाओं 
( ॥,8007/80769 ) में तेयार की जाती हैं वे उन दवाओं का 
मुक़ाबिला नहीं कर सकतों जिनको प्रकृति ( क्द्रत ) मिट्टी से 
पेदा करती है । प्रकृति की इन दवाओं में मुनासिब तोर पर वें 
सब तत्व ( 770ग0॥8 ) मोजूद हैं जो शरीर को चंगा रखते 
हैं | सेकड़ों पेटेशट और दूसरी दवाएँ ऐसी हैं, जिनके बारे 
में ज्ञोरों से कहा जाता है कि उनके बनाने में कलॉइडयल 
केतशियम ( 0000ंव% एढ0ंप० ) एक तरह का चूना 
और लोहा ( 70॥ ) ठीक ठीक मिक़दार में मिलाए गये हैं,. 
लेकिन ये दवाएँ बिल्कुल बेकार हैं श्रोर उनसे बढ़ा नुक्सान 
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पहुंचता है। इसलिये डाक्टरों के इन बड़े बड़े ऐलानों और 
दवाओं के बड़े नामों पर कुछ भी ध्यान नहीं देना चाहिए। 
ये डाक्टर एक तरद्द के सोदागर हैं, जो पैसे के लिये न कि 
रोंगी के फायदे के लिये सौदागरी करते हैं। इस तरह की 
सोदागरी की मामूली मिसाल है--मैदा और सफ़ेद चीनी की 
तिजारत। ये दोनों गर-कुद्रती ( अप्राकृतिक ) चीज़ें हैँ ओर 
इनसे तन्दुरुस्ती को बहुत धक्का पहुँचता है । शरीर की बाढ़ ओर 
उसको चंगा रखने के लिये जिन विटेमिन्स ( ४/६&॥77768 ) 
और खनिज लवणों ( १४078) 5088 ) ( कुदरती नमकों ) की 
ज़रूरत है वे सब आटे ओर गुड़ से निकाल लिये जाते 
हैं, ताकि वे देखने में भले मालूम हाँ ओर उनकी खूब बिक्रो 
'हो। लोग भी सच्ची बात को न जानते हुए उनकी सुन्दरता को 
देखकर भुलावे में आ जाते हैं, ओर यह नहीं समभते कि 
लवणों ओर विटेमिन्सल के निकल जाने से इन दोनों चीज़ों ने 
करोड़ों आदमियों ओर उनके बच्चों को भारी नुक़सान पहुंचाया 
है। दवाओं से बहुत फायदा होता है,” ऐसा ख्याल करके मैंने 
अपनी जिन्दगी शुरू की ओर “इन दवाओं से बड़ा नुकसान 
पहुँचता है? ऐसा ख्याल करके मैं अपनी ज़िन्दगी ख़तम कर रहा 
हैं । दवाओं से रोग दब जाता है, अच्छा नहीं होता । असल में 
डाक्टर का काम होना चाहिये कि वह लोगों को बीमार होने से 
बचावे न कि उन्हें अच्छा करे, क्योंकि दवाओं से बीमारी अच्छरो 
नहीं होती । 
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भोजन दी अच्छी तन्दुरुस्ती की बुनियाद हे। इसलिये यह 
बहुत ही ज़रूरी है कि दम अच्छे से अच्छा भोजन करें। अन्ध- 
कार में पढ़े रहने के कारण लोग खराब भोजन. करते हैं; इसी 
लिये दुनिया में हमें इतनी बीमारियाँ देखने को मिलती हैं। 
जिस तरह दो समानान्तर ( बेडी ) रेखाओं (780 श68) 
का मिलना मुश्किल है उसी तरह बिना अच्छे भोजन के अच्छो. 
तन्दुरुस्ती रखना नामुमकिन है । खाने की चीज़ों के ठोक चुनाव 
पर ही हमारी सच्चो भलाई निभेर हे । 

शरीर के अन्दर दाखिल होने का बड़ा बन्द्रगाह मेदा है । 
ज़बान ओर नाक दो द्रवान हैं, जो खराब भोजन को उसके 
अन्द्र जाने से रोकते दें । कुत्ते, बिल्ली ओर दूसरे जानवरों को 
देखिये | वे सूंघ कर ओर चखकर पहिले भोजन की जांच कर 
लेते हैं ओर अगर उन्हें कुछ भी गड़बड़ी दिखलाई पड़ती है' 
तो वे उसे फिर नहों खाते। प्रकृति ( कुदरत ) ने उन्हें समझ 
( [75४70 ) दी है, जिसके सहारे वे अच्छे और खराब 
भोजन को पहिचान लेते हैं । आदमी ने अपनो इन्द्रियों को खराब 
कर डाला है, जिससे वे अच्छे ओर ख़राब भोजन के भेद 
को समझ नहीं सकते। मांस अच्छा भोजन नहीं है, यह बात 
साबित हो चुकी है। जो जातियां गोश्त खाती हैँ उनकी तन्दु- 
रुस्ती खराब होती जा रही है । इंग्लेंड में सफ़ाई वगेरह का इन्त- 
जाम दूसरे मुल्कों से अच्छा है, लेकिन खराब भोजन करने की 
वजह से वहां के रहने वालों की तन्दुरुस्ती खराब होती जा रही 
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है। पारसाल फ़ोजी नोकरी के लिये नोजवानों की जब डाक्टरी 
हुई तो ४० फीसदी नोजवान छांट दिये गये ओर इस साल ६७ 
'फ्रीसदो | ५००० माताएँ बच्चा पेदा होने के समय मरती हैं। 
हिन्दुस्तान में बहुत अधिक तादाद में लोग मांस नहीं खाते, 
लेकिन मुझे पूरा विश्वास दे कि वे दूसरे मुल्कों के लोगों से 
बल ओरे बुद्धि में किसी तरह भी पिछड़े नहीं हैं । अगर उन्हें 
मोक़ा मिले तो दुनिया की किसी भी जाति से वे आगे बढ़ सकते 
हैं। दुख की बात तो यह है कि हिन्दुस्तान या इंग्लैंड के डाक्टरो 
कालिजों में भोजन का कोई खास विभाग ( ए॥७ा7 0- 
क०४०४८४ ) नहीं है, इसलिये हमारे डाक्टरों को भोजन के बारे 
में कुछ भी जानकारी नहीं होती। भोजन के विशेषज्ञ ( 7)७ 
86० ६॥808 ), जेसे अमेरिका के मेकफ़डन ( ४७०(७१०७०॥ ) 
ओर इंग्लेंड के जोसिया ओल्ड फ़ोल्ड, ( 7029॥ ०१ 8०१ ) ने 
'यह साबित कर दिया है कि मुनासिब ( उचित ) भोजन से 
कठिन से कठिन रोग भी अच्छा किया जा सकता है। रोगों को 
दूर करने के लिये शरीर की ज़रूरत समझ कर सिफ्क डचित 
भोजन ठीक मात्रा ( मिक्रदार ) में देना चाहिए। कम खाना 
ज्यादा खाने से अच्छा हैे। जब आप भोजन का सुधार करना 
चाहें तो श्वेतसार पदार्थ ( 8॥&7८॥०8 ) ओर मांसवद्धक पदार्थों 
( 7?700८॥ 70008 ) की मात्रा जद्दां तक दह्ो सके कम करें, 
ओर फल ओर तरकारियों की मिक्रदार बढ़ायें। ऐप्ता करने से 
आपकी ज़िन्दगी सुख से कटेगी। जितनी जल्दी इन्सान श्वेतसार 
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( 80870८008 ) और मांसवद्ध क पदार्थों को कम करे ओर 
भरसक मसालों को छोड़ दे, उतनी ही जल्द उसकी तन्दुरुस्ती 
अच्छी होगी। मसालों से पचाने वाले अंग उत्तेजित होते 
ओर ज्यादा काम करते हैं, जिससे ज्यादा खाने का मन होता 
है, और ज्यादा खाने से भोजन पचाने वाले अंगों को ज्यादा 
काम करना पड़ता है, जिससे वे जल्द ही खराब हो जाते हैं । 

वेज्ञानिकों ( सायन्सदां ) का मत है और यह मत दिन- 
ब-द्न बढ़ रद्दा हे कि बुड॒ढा हो जाना ज़रूरी नहीं हे ओर बरा- 
बर ही बनी रहने वाली जवानो को रख सकना नामुमक्किन 
( असम्भव ) नहीं हे। प्रकृति के क़ानून पर अमल करने से 
अपनी सब इन्द्रियों को अच्छी हालत में रखता हुआ आदमी कम 
से कम १०० साल तक ज़िन्दा रह सकता है। 

हिपोक्रेटीज़ ( प्रां9ए०८०७४०४ ) जो आजऋल की दवाओं 
के जन्मदाता कट्दे जाते हैं, प्रकृति की तीन दवाश्रों यानी धूप, 
हवा ओर पानो पर बड़ा ज़ोर दिया करते थे। आगे चल कर 
गेलन ( 02]0॥ ) साहब ने पेसा पैदा करने की इच्छा से दवाओं 
को ईजाद किया जो आज तक हमारे पीछे लग रही हें । 

हमारे बहुत से डाक्टर इन ऊपर बताये क़दरती दवाओं 
के बारे में कुछ भी नहीं जानते ओर न उन्हें यही सिखलाया 
गया है कि मुनासिब भोजन इस शरोर रूपी इंजन में क्या क्या 
चमत्कार दिखला सकता है । जिस तरह मोटे तेल ( क्रूड आयल ) 
से लाने वाला इंजन पेटोल या इसी प्रकार के किसी दूसरे साफ़ 
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किये हुए तेल से काम नहीं कर सकता उसी तरह शरीर रूपी यह 
इंजन तैयार किये हुए बनावटी भोजनों से नहीं चल सकता। 
उसे ठीक तौर पर चलाने के लिये प्रकृति ने कुछ स्नास तरह 
के भोजन पेदा किये हैं । शरीर की मशोन कुछ हद तक भोजन 
की खराबी सहती जाती हे लेकिन उसके बाद वह खराब 
हो ही जाती हे। आजकल नोजवान २०, ३० या ४० साल की 
उम्र में मरते हुए देखे जाते हैं ओर बहुत से बच्चे लड़कपन में 
ही मर जाते हैं । इसका खास सबब वह खराब भोजन है, जिसे 
माता पिता अपने बच्चों को खिलाया करते हैं। जब किसी को 
लक़वा मारता है तो वह कहता है कि मुझे बुखार आया था ओर 
पसीने की हालत में में बाहर गया, जिससे सर्दो लग गई ओर 
मुझे लक़्वा मार गया। उसका यह खयाल बिलकुल ग़लत हे । 
सच बात तो यह है कि नामुनासिब ओर बे-जंचा-तुला ( 0॥9- 
]87060 ) भोजन से उसके शरीर में बहुत दिनों से ज़हर इकट्ठा 
दो रहा था.|इस जहर के कारण उस्रकी खून की नलियाँ सख्त 
'और नाजुक दो गई। जब उसे बुखार आया तो उसके खून का 
दबाव बढ़ गया ओर दबाव बढ़ने से नाजुक खून की नलियों में 
खून न समा सका, जिस से नलियों दिमाग में फट गई' ओर उनसे 
लगाव रखने वाले हिस्सों में लक़वा मार गया। दिमारा शरीर 
की हरकतों का चलाने वाला है, इसलिये अगर खून के दबाव से 
उसमें कोई खराबी पैदा द्वोगई तो हाथ, पेर ओर चेहरे में' 
लक़वा मार जाता है।इस बीमारी को अन्दर द्वी अन्दर दबा 
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कर दवाएँ रोगी की तकलीफ को बनाए रखती हैं पर उसे दूर 
नहीं कर सकतीं । बेचारा लम्बे अर्स तक बड़े कष्ट से अपने दिन 
कांटता हे । 


आजकल डाक्टर लोग बहुमूत्र ( ॥)98000९5 ) की बीमारी 
को “इन्स्युलिन! ( ॥78077 ) नाम की दवा से अच्छा करते हैं, 
लेकिन इससे बहुमूत्र अच्छा नहों होता । इससे तो रोगी की तक- 
लीफ ओर भी बढ़ जाती है ओर बीमार ओर लाचारों की तादाद 
भी बढ़ती हे | प्रकति हमेशा आदमी को बिल्कुल तन्दुरुस्त पेदा 
करती हे लेकिन उसके क़ानून को न मानने से आदमी अपनी 
तन्दुरुस्ती बिगाड़ लेता है। इंग्लेड में अच्छे से अच्छा इलाज 
होते हुए भी ओर अच्छे से अच्छे क्रीमती ओज़ारों से भरे-पूरे 
बड़े बड़े अस्पतालों के रहते हुए भी ४ या ४ हज़ार माताएँ बच्चा 
पेदा करने के समय मर जाती हैं । इस बढ़ी हुईं मोत का कारण 
सहज में जाना जा सकता है। बात यह है कि गर्भवती होने की 
हालत में ख़राब ओर प्रकृति-विरुदू ( खिलाफ़- कुदरत ) भोजन 
करने के कारण उनके खून में ज़हर पेदा हो जाता है, जिससे 
उसकी बीमारी रोकने की ताक़त कम हो जाती है। असल में 
खराब खाने पीने से पेदा हुआ ज़हर माताओं के गभोशय 
( बच्चेदानों ) को खराब करके उनकी मोत का कारण होता है, 
नकि दाया या डाक्टर के जहरीले द्वाथ या गंदे पट्टियां का 
इस्तेमाल । योरोप में सफ़ाई ओर तन्दुरुस्ती की दूसरी बातों से 


वहां के लोग ज्यादा समय तक ज़िन्दा रहते हैं लेकिन उनकी 
आ० भे।० २ 


(६ १८ ) 


शारीरिक हालत जितनी चाहिये उतनी अच्छी नहीं रहती । यह 
किसी तरद्द भी अच्छी बात नहीं कही जा सकतो | 

जो पाक ओर साफ़ दवाएं शरीर की अन्दरूनी प्रयोगशाला 
( ।,800/४07ए ) में कुदरती भोजन करने से तेयार होती हें 
वे ही सच्ची दवाएँ हैं, जो बीमारियों को आराम कर सकती 
हैं, दूसरी दवाएँ तो बीमारियों को सिफ़ दबा देती हैं। इस 
किताब के पढ़ने से आपको मालूम हो जायगा कि बिना डाक्टरों 
की मदद के हम बीमारियों को केसे अच्छा कर सकते हें, 
जिसका नतीजा यह होगा कि आपकी सभी इन्द्रियाँ आखिर 
दूम तक अच्छी हालत में बनी रहेंगी ओर आप बहुत साल 
तक ज़िन्दा रह सकेंगे। यदि मुनासिब भोजन का ख़याल रखा 
जाय तो जो बच्चे आज्ञ दुबले ओर बदसूरत दिखलाई पड़ते 
हैं वे ही आगे चलकर मज़बूत ओर सुन्दर ज्ली ओर पुरुष हो 
सकते हैं । 


एल० एन० चौधरी 


स्वास्थ्य ओर पुनयोवन के लिए 


आदर्श भोजन 


बीमारियों को रोको ओर सुख से बहुत दिनों 
तक ज़िन्दा रहो। 


बुढ़ापा एक तरह का रोग है। शरीर की भीतरी गड़बड़ी से 
रोग पेंदा होता है | इस गड़बड़ी को रोकिये, बुढ़ापा न आवेगा। 


रोग को रोकने की ताक़त आदमी के बदन से बुढ़ापे में 
जाती रहती है। उसकी मांस पेशियों ( १(४5४०७७ ) का लची- 
लापन जाता रहता है ओर वे थोड़ी सी मेहनत से ह्वी थक जाती 
हैं। खून को नलियों (4770788) के चमड़े लचीले बने रहने के 
बदले कड़े और नाजुक हो जाते हैं। आँखों की रोशनी कम हो 
जाती है ओर कानों से कम सुनाई पड़ता है। सारी इन्द्रियाँ 
शिथिल पड़ जाती हैं। हाथ कॉपने लगते हैं शोर ताक़त ओर फुर्ती 


( २० ) 

घट जाती है। हाज़मा अक्सर खराब रहता है ओर तबीयत 
गिरो हुई रहती है'। इन सब बातों से आदमी समभता है कि 
मैं बूढ़ा हो गया हूँ । हिन्दुस्तान में बुढ़ापे की यह हालत ४० साल 
की उम्र में आ जाती है, कभी कभी इससे कुछ ज्यादा उम्र में । 

सस्‍नायु संस्थान ( ४०"४०प७ हए807॥ ) पर ही ज़िन्दगी 
क्ायम है | जिस तरह मशीन की बेटरी बिजली से बार बार 
भरी जाती है उसी तरह अगर शरीर के स्नायु-तन्तुओं में बिजली 
भरी जाय तो इन्सान कभी बूढ़ा न हो ओर उसकी खोई हुईं 
ताक़त उसे फिर मिल सकती है। शरीर को कुछ खास ख़ास 
पदार्थों की ज़रूरत खास खास मिक्कदार में पड़ती है जिनमें से 
हरेक कुछ न कुछ काम करता है ओर शरीर को ताक़त पहुँचाता 
रहता है । कुछ मुनासिब हद तक एक पदाथे की जगह दूसरा 
पदार्थ खाया जा सकता है। लेकिन इस हेर-फेर में अगर अंधा- 
धुन्ध हुई तो बीमारी ज़रूर पेदा हो जाती हे। अगर भोजन का 
चुनाव भी अच्छा हुआ तो आपको उचित मात्रा में बीच बीच 
में काफ़ी समय देकर उसे खूब कुचल कुचल कर खाना चाहिए । 
मैं कुछ ऐसे उसूल ( नियम ) बतलाऊंगा जिनकी मदद से हरेक 
आदमी तरह तरह के भोजनों का तजरबा ( अनुभव ) करके 
अपने लिये बढ़िया से बढ़िया भोजन का चुनाव कर सकता है । 


. कौन कौन से ऐसे सबब हैं जिनकी वजह से 
आदमी की ऐसी हालत हो जाती है १ 


इस हालत तक पहुंचाने का खास सबब यह है कि ज़हर शरीर 
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शरीर की प्रयोगशाला 
( चित्र नं० १2 


( २२ ) 
में जमा होकर उसी में जज्ब होता जाता है। यह ज़हर बहुत 
धीरे धीरे पेदा होता है। सच बात तो यह है कि ज़हर रोज़ पेदा 
होता है ओर उसकी खराबी दिन-ब-दिन इतना धीरे-धीरे बढ़ती 
जाती है कि वह आदमी उसकी परवाह नहीं करता। एक दिन ऐसा 
आता है कि वह एकाएक बीमार हो जाता है. ओर वह समभता 
है कि बीमारी खुली हवा में घूमने या सर्दी लगने से पैदा होगई 
है। इसकी एक मिसाल लीजिये। अगर किसी आदमी को 
लक़वा मार देता है तो वह कहता हे कि मुझे बुख्लार आ गया 
था। में पात्नाना फिरने के लिये रात को बाहर गया था, वहीं 
मुझे सरदी लग गई, जब घर वापस आया तो मुझे लक़दा 
मार गया; लेकिन उसका यह ख्याल ग़लत है । बात यह है कि 
जहर उसके शरीर में बहुत पहिले से जमा द्वो रहा था ओर 
खून की नलियों ( &707०४ ) सख्त होती जा रही थीं, यहाँ 
तक कि धीरे धीरे इन नलियों का लचीलापन नष्ट द्वोगया । बुखार 
के कारण उनमें से एक नली दिमाग़ में फट गई ओर इस तरह 
उसे लक़वा मार गया। बुखार की हालत में बाहर धूमने में 
उसको बीमारी ओर भी बढ़ गई। जितनी बीमारियाँ एकाएक 
पैदा होती हैं उन सब का यहो सबब होता है। वे सब बहुत 
समय के ख़राब भोजन से ही पेदा होतो हैं| खुली हवा में 
घूमने या सर्दी लगने से इन बीमारियों का कोई सरोकार नहीं 
रहता । यह जहर शरीर में अनुचित भोजन करने या अच्छा 
भोजन भी ज्यादा खाने से पेदा हो जाता है' ओर क्रब्ज़ पेदा 


( २३ ) 


करता है। चतुर आदमी वह है जो बुढ़ापे को बचाने की 
कोशिश पहिले से ही करता है ओर ४० साल या उससे भी 
कम उम्र में इन्द्रियों को रोककर होशियारी से काम लेता 
रहता है । 
“खून 

खून जीवन की धारा हे । अच्छी तन्दुरुत्ती इसी जीवन- 
धारा पर निभर ( मुनहसर ) है । हम जो खाते हैं. उसी से खून 
बनता है। यदि दम कुद्रती भोजन करें तो अच्छा खून बनेगा। 
जिस तरह खराब सामान से अच्छा घर नहीं बनता उसी तरह 
खराब भोजन से अच्छा खून नहीं बन सकता । ज्यादा ओर बे- 
मेल भोजन करने से जो भोजन नहीं पचता वह अंतड़ियों में 
जमा होकर सड़ता है, जिससे “टॉक्पसिन्स! ( 073 ) नाम 
के जहरीले द्रव्य ( माह ) पेदा होते हैं, जो जिगर गुर्दे ओर 
फेफड़ों पर हमला करते हैं। ये जहरीले पदाथ खून में मिल 
जाते हैं ओर उसकी बीमारियों को रोकने वाली ताक़त को 
कमज़ोर बना देते हैं। याद रखिये ओर मानिए कि जब तक 
खून साफ़ रहेगा वह सभी तरह के कीड़ों को, जो शरीर के भीतर 
घुसते हैं मार डालता हे । 


आदसी के शरीर की प्रयोगशाला ( 7/8007&०07ए ) 


इसमें एक बड़ी लम्बी भोजन नलिका (.५|॥९7/87ए ९७॥०) 
मुह से शुरू होकर पाखाने के रास्ते में खतम द्ोती है।इस 


ल्ड्‌ 





॥ 


जिंगर तिल्ल्ा 






-गुदो 
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चित्र न॑० २ 


( २५ ) 


नली के दो हिस्से होते हैं :-- (१) वह्द हिस्सा जो दिखल्ाई पड़ता 
है, यानी मुह, जीम ओर गला । मुह में दांत होते हैं जो भोजन 
को पेट में जाने के पद्दिले खूब कुचलते हैं ।जीभम ओर गला 
भोजन के चबाने ओर निगलने में मुद्द की मदद करते हैं। 
भोजन को कुचलने के अलावा मुह एक ओर ज़रूरी काम करता 
है। वह हे राल या थूक ( 5&॥9४० ) का इकट्ठा करना, जिससे 
श्वेतसार पदा्थ ( रोटो, चावल, आलू, केला इत्यादि ) हज़म 
होते हैं। इस राल या थूक का असर्‌ .ख़ारापन पेदा करने वाला 
होता है। श्वेतसार पदार्थों (४४४/०॥ए 6000) को पानी की घूट 
'के साथ नहों निगलना चाहिये बल्कि थूक्र से उसे अच्छी तरह 
मिलाकर तब पेट में डालना चाहिये। यह बात ज़रूरी है ओर 
इसे कभी नहीं भूलना चाहिये। (२) गले के बाद भोजन फिर 
भोजन-नली के दूसरे हिस्से में जाता है ( चित्र नं० १ देखिये ), 
जो दिखलाई नहों पड़ता । यह मेदा, छोटी अंतड़ियाँ ओर 
“बड़ो अतड़ियों से बना होता है ओर पाख़ाने के रास्ते में ख़तम 
होता हे । 
मेदा भोजन पचाने वाली नली का एक बढ़ा कोठा हे, 
जिसकी शक्ल नाशपाती की तरह है। इसकी तह में छोटी-छोटी 
मांस की गिल्टियाँ ( 6&705 ) द्ोती हैं, जिनमें से भोजन को 
-पचाने वाला रस निकलता रहता है, जिसे मेदे का रस (98367० 
-बंघां०9 ) कहते हैं। मुँह में कुचला हुआ भोजन मेदे में जाकर 
उसके रस से मिल जाता है । यह रस सिफ्र मांस वद्ध क पदार्थों 


( २६ ) 


( 770078--दाल, दूध, मांप, मछली, बादाम, अखरोट 
इत्यादि ) को हज़म करता है | इसका असर खटाई लिये हुए है । 
मेदा फिर सारे भोजन को मथ डालता है ओर उसको कुछ तरल 
ओर कुछ ठोस कर देता है। इस कारवाई में ४ से ६ घण्टे लगते 
हैं। इस बीच में थूक से मिले हुए श्वेतसार भोजन (3७7०५ 
7000) की भी पाचनक्रिया चलती रहती है । इसलिये श्वेतसार 
भोजन को सब से आखीर में खाना चाहिये, ताकि मांस वद्ध क 
पदार्थ (8ण078४ एप! 4000) मेदे के नीचे वाले हिस्से में भर 
जोंय ओर मेदे का रस उन पर काम करता रहे; ओर श्वेतसार 
भोजन ( 8॥87"2८7ए 000 ) मेदे के ऊपरी भाग में अलग भरा 
रहे ताकि थुक उस पर अपना काम करता रहे। मेदे का रस 
चिकनाई ( 77७॥3 ) घो, तेल इत्यादि ओर श्वेततार (88॥'0]68) 
को नहीं हज़म करता। मेदे के हाज़मे के बाद बदला हुआ 
भोजन छोटी अंतड़ियों में ज्ञाता हे, जहां अग्न्याशय का रस 
([?६70९६४० [णं०९) अग्न्याशय से (?॥00/288) और जिगर 
का रस ( पित्त 36 ) ज्ञिगर से ([/ए७) आकर उसमें मिलते 
हैं। इन दोनों कोठों की नलियाँ छोटी अंतड़ियों के ऊपरी हिस्से 
में मिलती है (नक्शा देखिये) । इन दोनों कोठों के रस बचे हुए 
श्वेतसार पदार्थों, चिकनाई वाले तथा शकर वाले पदार्थों ( 8&- 
0068, (863 ॥0 8प्र॥/85) को हृज़म करके उसे पचने लायक़ 
रस बना देते हैं । जिगर का रस (236 पित्त) ओर अग्न्याशय 
का रस (!?8706800 [एं:०) चिकनाई (४७४७) ओर श्वेतसार 


( २७ ) 
एक निगाह में पाचन क्रिया की जानकारी 


मुह-बिना चबाया भोजन,. 
थूक जो उसको पचाकर चीनी में 
बदलता है | भोजन का इसलिये 
चबाना निहायत जरूरी है । 

मेदा-इससे मेदे का रस 
निकलता है जो खदाई होता 
है। वह मांस वद्धक पदार्थों 
को पचाता है। श्वेतसार भोजन 
जमा रहता है। चिकनाई के 
पदाथ ज्यों के त्यों रहते हैं । 
सब प्रकार के भोजन का मंथन 
हो जाता है। 

छोटी अंतड़ियां, पहला 
भाग-जिगर ओर अग्न्याशय के 
रस जमा होते हैँ। चिकनाई के 
पदाथ इज़म द्वो जाते हैं | श्वेत- 
सार पदार्थ अच्छी तरह दइज़म 
हो जाता है। . 

छोटी अंतड़ियां बढ़ा 

भाग-काइल (रस) जज़्ब होता 
है और सफाई के लिये जिगर 
में होकर फेफड़े की श्रोर जाता है। 





चित्र नं ० ३ 
बड़ी अंतड़ियां--बिना पचा और फाज़िल भोजन सड़ता है भोर 
उसमें ज़दरीले कीड़े पेदा होते हैं जिससे बीमारी द्वोती है। 


( रेप ) 


पदार्थों ( 8870॥०8 ) को दूध की तरह बना देते हूँ ओर सब 
भोजन भूरे रंग के एक रस में बदल जाता है, जिसे 'काइल! 
( (४९७ ) या 'पाक्रशयस्थ अ्रन्नरस” कहते हैं। छोटो अंतड़ियों 
की लम्बाई २४ फ़ीट होती है ओर उनमें लाखों को तादाद में छोटी 
छोटी नलियां होती हैं, जिन्हें 'विल्ली? ( ए॥]॥ ) कहते हैं ओर जो 
पाकाशयस्थ अन्नरस ( 0४9४० ) की सोख कर जिगर ([/ए४9/) 
में ले जाती हैं ( चित्र देखिये ), जहां वह साफ़ होकर साफ़ 
खून बनता है। जिगर छुन्‍ने का काम करता है ओर काइल 
( (४४० पाकाशयस्थ अन्नरस ) को छानकर उसे दिल ( 687 ) 
की दाहिनी ओर फेंक देता है। वहां से वह फेफड़ों में जाता 
है जहां मुंह से जो साफ़ हवा हम भीतर सांस के ज़रिये ले 
जाते हैं उससे उसकी सफ़ाई होतो है ओर भोजन अन्त में साफ़ 
खन के रूप में बदल जाता है. । यद्दी खून जीवनधारा है। अब 
यह खून दिल को बाई' ओर जाता हे ( चित्र देखिये ), दिल 
एक पम्प है, जो खून को शरीर के सब अंगों में पहुँचाता हे 
( चित्र देखिये )। हमारे शरीर की यह प्रयोगशाला बड़ी ही 
विचिन्न होती है ओर आदमो को अचंभे में डाल देतो है। 
दुनिया की कोई प्रयोगशाला इस शरोर की क़द्रतो प्रयोगशाला 
की बराबरी नं कर सकतो, जो भोजन से खून बनातो है। 
दुनिया की प्रयोगशाज्ञाएँ रोटी, मक्खन ओर दूध से एक बूँ द्‌ 
भी खून अभी तक नहीं बना सकी हैं लेकिन शरीर की)यहद प्रयोग- 
शाला हर समय ओर बिना चूके हुए खून बनाती रदतो है। इस 


( २६ ) 

लिये शरीर की यह प्रयोगशाला दुनिया की ओर प्रयोगशालाओं 
से कहीं बढ़ी-चढ़ी है ओर जो दवाएं उसमें तेयार द्वोती हैं, वे 
आदमी की बनाई हुई दवाओं से कहीं बढ़ कर हैं । कहने का 
मतलब यह हे कि बहुत लम्बो चोड़ो कीमियागरी ओर बहुत 
मेहनत के साथ भोजन से खून तेयार होता हे । 

जब भोजन छोटी अंतड़ियों में सोख जाता है तो उसका 
बचा हुआ हिस्सा, जो जज्ब नहीं होता, बड़ी अंतड़ियों में चला 
जाता है । छोटी ओर बड़ी अंतड़ियां जहां मिलती हैं वहां एक 
हिस्सा आपेन्डिक्सः ( ७9]०7५४5 ) होता है। यह बच्चे के 
गर्भाशय के जीवन का अवशेष होता है । कुछ लोगों में यह एक 
तंग नली सा होता है. लेकिन आम तोर से यह एक ठोस मांस 
का पिंड होता है। बड़ो अंतड़ियां थोड़ी थोड़ी दूर पर अजीब. 
तरह से उभड़ी होती हैं। बड़ी अंतड़ियों के तीन हिस्से होते हैं--- 
ऊपर उठने वाला, आड़ी जाने वाला ओर नीचे उतरने वाला 
हिस्सा पाखाने के रास्ते में खतम हो जाता है । बड़ी अंतड़ियों के 
नीचे का ६ इश्ख लम्बा हिस्सा सलाशय ( १००८४प० ) कहलाता 
है, जिसके ऊपरी हिस्से में पास्नाना इकट्ठा होता है । 

अंतड़ियों में भोजन के हज़म की कारंबाई ४ से ७ घंटे तक 
चलती है | मल को बड़ी अंतड़ियों से बाहर निकलने में १२ से 
१५ घण्टे लगते हैं । कम या ज्यादा समय का लगना मल की 
ठीक द्वालत पर . निर्भर ( मुनहसर ) है । यदि मल ज़रा गीला है 
तो जल्दी निकल जाता है लेकिन यदि सूखा हे तो उसे निकलने 


( ३० 9) 
में ज्यादा समय लगता है। बड़ी अंतड़ियाँ श्रसल में शरीर 
की नाबदान है ( (०४४००० ), जिसे बिल्कुल साफ़ रखना 
चाहिये। 
जिन्दगी की धारा खून ही है। 


खून में लाल ओर सफ़ेद कोषारु (0०॥$--सेल्स) होते हैं, 
जिन्हें का्पसल्स! ( 0०9ए४0००४ ) कहते हैं। ये कोषाणु 
“जीवन रस? ( /?88703 ) नाम के रस में झूलते रहते हैं। ये 
इतने छोटे होते हैं कि सिफ्र खुदंबीन से देखे जा सकते हैं। 
लाल ज़र्रों की तादाद ज्यादा होती है । जहां ६०० लाल ज़र होते 
हैं वहां सिफ्रे एक सफ़द ज़रो होता है । सफेद खून के जरे बाहरी 
बीमारियों के हमलों से शरीर की रक्षा करते रहते हैं। जब 
बीमारी शरीर पर हमला करती हे तो इन ज़र्रों की तादाद स्नायु- 
संस्थान (९०'४०४४ 89807) के हुक्म से एकदम बढ़ जाती है 
ओर वे फिर बीमारी पर टूट पड़ते हैं ओर उसके कीड़ों को मार 
डालते हैं । इसी तरह जब किसो आदमी को घाव हो जाता है तो 
ये ज़र घाव के चारों ओर इकट्ठा हो जाते हैं और खून को गाढ़ा 
करके घाव को भरना शुरू कर देते हैं । खून के इन्हीं बहादुर जरों 
पर आदमी की ज़िन्दगी निभर हे। ये सफ़ेद ज़रें ही घावों को 
भरते ओर टूटी हुई हड्डियों को जोड़ते हैं; डाक्टर तो धाबों को 
सिफ़ साफ़ रखते हैं ओर खपश्षियों से दृड्डियों को अपनी जगह 
बांध देते हैं । घाव को भरने ओर टूटी हड्डियों को जोड़ने का 
काम असल में ख़॒न के ये ही जरे करते हें | इनको देख रेख 


( ३१ ) 


हमेशा करनी चाहिये ओर इन्हें हमेशा अच्छी हालत में रखना 
चाहिये । इन्हें अच्छी हालत में रखने के तरीक़े को अंगरेज़ी में. 
ल्युकॉसायटॉसिस ( .07000ए४०४&$ ) कहते हैं | इसकी खोज 
सबसे पहिले रूप के वेज्ञानिक (साइन्सदां ) मेचनीकाफ 
( ४०८०॥४०८०( ) ने की थी | इसने इस बात को साबित किया 
था कि खून के ये सफ़ेद जरे बीमारी के कीटाशुओं पर हमला 
करके उन्हें खा जाते हैं। इसीलिये वे खाने वाले ज्र भी कहे 
जाते हैं । हज़ारों मर कर मवाद बन जाते हैं ओर उनकी जगह 
लेने के लिये लाखों तैय्यार रहते हैँ। इस फ़ोज की रक्षा अच्छे 
भोजन से हमेशा करते रहना चाहिये ओर उसे खूब अच्छी 
हालत में रखना चाहिये । 

खून खारापन ( 3]|:8॥6 ) लिये होता है और उसे इसी 
तरह का रखना भी चाहिये। यदि वह खट्टा (4००) हो गया तो 
वह “अम्लपित्त! ( 20ं१0४58 ) नाम की द्वालत पैदा कर देता है, 
जिससे ओर कई तरह की बीमारियां पेदा दो जाती हैं । खनन का 
खारापन और खट्टापन हमारे भोजन पर निभर है। भोजन दो 
क्रिस्म के होते हैं:--एक तो खारापन पेदा करने वाले ओर दूसरे 
खटाई पेदा करने वाले । क़ायदे से तन्दुरुस्‍्ती के लिये हमें ८० 
क्री सदी खारापन पेदा करने वाले ओर सिफ़ २० फ्री सदी 
खटाई पेदा करने वाले भोजन करना चाहिये। लेकिन यदि किसी 
को अम्लपित्त ( 2०४१0»83 ) की बीमारी हो गई हे तो उसे 
१०० फ्री सदी खारापन पेदा करने वाले भोजन लगभग दो हफ़्ते 


( 


श्२ ) 


करने के बाद तब २० फ्री सदी खटाई पेदा करने वाले भोजन 


करना चाहिये । 


८० खटाई और खार।पन पेदा करने वाले मोजनों 
की सूची 


खटाई पेदा करने वाली खाने 
ओर पीने की चीज़ें-- 

सब तरह के मांस, मछली 
मुर्यी बग़रह,.( 7०४४८ ) 
सफ़ेद आटेकी रोटी, पूरी लूचीया 
'मेदे की दूसरी चोजें, सब 
तरह के कड़े सूखे मेवे()९ ६8) 
जेसे अखरोट, ”बादाम, मू ग- 
फली, मटर, सेम, लोभिया, 
बेर, ओर आलूबुस्तारा या 
विलायतो प्रन। ० 
. छिलका निकाली सब तरह 
की दाल, अंडे को .सफ़दी 
चाकलेट. मिठाई, सफ़ेद 
चीनी; शराब, चाय, ओर 
कहये में तो बहुत ज्यादा 
खटाई हे । 


खारापन पेदा करने वाली खाने 
श्रोर पीने की चीज़ें-- 
बेर ओर आलूबुखारे को छोड़ 
कर सब तरह के फल ( मटर, 
सेम ओर लोभिया को छोड़ कर) 
सब तरह की तरकारियाँ। तर- 
बूज़ ओर खरबूज़ | दूध, मक्खन, 
अंडे का पीला हिस्सा ( ज़र्दों ); 
चोकरदार आटा, बाजरा ओर 
जुआर, ककड़ो, लोकी, और 
दूसरी तरकारियाँ । अन्न ओर 
दाल के छिलके में खनिज लव॒णश 
( ४प्राश व 5िद्लो। ) ओर बिटे- 
से (५४४७7077099) हैं. । अन्न 
ओर दाल के छिलके जब नहीं 
निकाले जाते तो वे खारापन पेदा 
करने वाले भोजन होते हैं। जापान 
के सोयाबीन ( 8092० ८७॥ ) 
में बहुत अधिक खारापन है । 


( ३३ 9 
ज़रूरी बात:-- 


शराब, चाय ओर क़हवे में सबसे ज्यादा खटाई द्वोती है । 
हमारे देश के लोग इनको बहुत ज्यादा इस्तेमाल करने लगे 
हैं, इसलिए वे यदि अनपच ओर अतड़ियों की बीमारियों से 
अक्सर परेशान रहें तो इसमें कोई ताज्जुब की बात नहीं है। 
चाय ओर कहदे में थीन ओर केफीन ( पलं।6० दे एश्रॉॉशथ) ) 
नाम की दो जहरीली चीजे' रहती हैं जो स्नायुओं ( आसाब ) 
का तहस नहस कर देतो हैं। चाय में टॉनेन ('७7एणा॥! ) नाम 
की चीज़ भी रहती है जो कफदार मिल्लियों ( ४प्र०0प8 76- 
77070॥68 ) को मोटा कर देती हे ओर उनकी बनावट को 
खराब कर देती है । इनके पोने से धीरे धीरे बहुत सी बीमा- 
रियाँ पेदा हो जाज्नी हैं | खून की नलियों कड़ी ओर नाजुक 
हो जाती हैं ओर गठिया की बीमारी भी पेदा हो जाती है । 


ऊपर दी हुई खारापन और खटाई पैदा करनेवाले भोजनों 
की सुची से हरेक आदमी ८० फी सदी खारापन पैदा करने 
वाली खाने ओर पीने की ज्वीज़ां का चुनाव कर सकता है। 
भोजन में कच्ची सब्जी ओर सादो तोर से पकाई हुईं तरका- 
रियाँ अधिक होनी चाहिये; इससे उतर कर फल रखने चाहिये! 
श्वेतसार ( 50870॥65 ) ओर मांस वद्ध क पदार्थों" (00॥०४॥8 ; 
को खाने में बहुत ही कम जगह मिलनी चाहिए। 

बच्चों को जवानों के बनिस्बत मांस वद्ध क चीज़ें खाने. की 

आ० भो० ३ 


( ३४) 
ज्यादा जरूरत हे । उन्हें ओर लोगों का मामूली भोजन कभी 
नहीं देना चाहिये, उन्हें सूले गरीदार मेवे, दूध तथा दूसरी 
मांसवद्ध क ( 70०॥85 ) चोज़ें, अधिक खिलानी चाहिये । 


प्रकृति ( कुदरत ) के साथ मिलकर रहना सीखिये। इससे 
शआ्रापके “मांसतन्तु ( "४४७४४०७ ) खराब न होंगे, आपको कोई 
बीमारी न होने पायेगी, और आपके मन और शरीर निर्मल 
रहेंगे। जिस सूरत में कुदरत नेनखाने की चीज़ों को पेदा किया हे 
उन्हें उसी सूरत में खाइये । असल में बहुत कम ऐसे कुदरती 
भोजन हैं, जिन्हें पकाने को ज़रूरत हो । सब तरह की कच्ची 
तरकारियों सलाद (59!80 ) बनाकर खाई जा सकती हैं । 
रोटियाँ चोकरदार आठे की खानी चाहिये | 

भोजन का तजरबा (अनुभव) मैं १४ सातल्न से अपने ऊपर, 
अपने रोगियों पर ओर अपने रिश्तेदारों पर कर रहा हूँ। इस 
तजरबे का नतीजा मैं आप लोगों को इस पुस्तक में दे रद्दा हू । 

'मोजन के हिस्से -- 

(१ ) शरीर को बढ़ाने ओर पुष्ट करने वाले भोजन या 
( 77700ं॥8 ) प्रोटीन्ल--बरच्वाँ को पुष्ट करने वाली चीज़ों को 
ज़्यादा खाने की ज़रूरत है, जेसे सूखे गरीदार मेवे, मटर 
लोभिया, सेम ( 36075 ). जानवरों का गोश्त, मछली, अंडे की 
सफेदी ओर दूध । 

(२ ) गर्मी ओर फुर्ती पेदा करने वाली चीज़ें (08700- 


( ३४ 9) 


॥9078005४--कार्बोहायर्ड ट्स ) ओर चिकनाई वाले पदाथ 
( 7४3 ) जैसे सब तरह के श्वेतसार (5087०708 ) शकर, 
गुड़ इत्यादि ओर घी-तेल ओर चिकनाई लिए हुए दूसरे पदार्थ । 

इससे साफ ज़ाहिर है कि ४० साल की उम्र के बाद एक 
बूढ़े आदमी को ज्यादा मांसवद्ध क चीज़ों को खाने की ज़रूरत 
नहीं हे । रोज़ के कामों में जो छीजन होतो है उसे पूरा करने 
के लिये बहुत कम पोषक चीज़ों को खाने की ज़रूरत हे। 
बुढ़ापे में उसे गर्मी ओर फुर्ती पेदा करने वाली चीज़ों को खाने 
की बहुत ज़रूरत है। छीजन को मामूली तोर हर पूरा करने के 
लिए वह दूध या अंडा या थोड़े से बादाम, अखरोट खा सकता है. 
ओर गर्मी ओर फुर्ती पाने के लिये उसे चोकरदार आठे की रोटो, 
मक्खन, घी ओर प्राकृतिक शक्र खाना चाहिये । प्राकृतिक 
शकर वह सूखे मेवे जेसे किशमिश, खजूर, ओर दूसरे मीठे 
फलों से पा सकवा है | शहद की चीनी सबसे बढ़िया चीनी 
होती है। सफ़ेद चीनी ( जिसका आजकल इतना इस्तेमाल . 
होता है ) कभी नहीं खाना चाहिए; उसकी तो असल में कोई 
जरूरत हो नहीं हैं । 2९ हु 

जिस आदमी का हाज़मा कमज़ोर हो ओर कमज़ोर हाजमे 
से बुढ़ापे की तरफ भ्रुकाव हो उसे बाज़ारू मुड़ या चोनो नहदों 
खाना चाहिये, क्योंकि वह चीनो पदिले अंगूरी शहर के रूत 
में बदल कर तब पचता हे, ( जिससे कोठों को बड़ा मेहनत 
पड़तो है ) । किशमिश, केला, संतरा, खजूर वगरह की चीनी तो 


( ३१६ ) 


पहिले से ही पचने के लायक़ होती है; जिससे पचाने वाले कोठों 
को मेहनत नहीं पड़तो | जब हमारा खून उम्दा ओर साफ़ होता 
है, जब हमारे खून का दोरान अच्छा है, ओर जब ,खून के 
सफ़ेद ज़रें ( ],7८0८४॥०४ ) मज़बूत हैं तो हमें ख़राब मोसम 
से न डरना चाहिये, ओर न इस बात की पवोह करनी चाहिये 
कि कोई बीमारी हमें पकड़ लेगी। जंगली जातियों को बीमा- 
रियाँ नहीं सतातीं क्‍योंकि वे कुदरती भोजन करते हैं, ओर 
हमारे वे हिन्दुस्तानी भाई जो अंग्रेज़ी ढंग का भोजन करते हें. 
बीमारियों से परेशान रहा करते हैं । इसकी वजह यह है कि 
वे मेदे की रोटियां, सफेद चीनी से बनी मिठाइयां, ओर खब 
मसालेदार उबली तरकारियां ( जिसका पानी फेक दिया जाता है 
वर जिनके कीमती खनिज नमक ज्यादा तादाद में फेके पानी 
के साथ निकल जाते हैं ) इसके अलावा वे फल्न ओर सलाद खाते 
ही नहीं। इस तरह के भोजनों में विटेमिन्स ( ५]६&7४ं768 ) 
ओर खनिज लबण ( 072%&॥॥0 8908 ) नहीं रह जाते (जो 
बहुत जरूरी हैं । ) 

इसका मतलब यह न समभ लेना चाहिये कि मेदे की बनी 
रोटी किसी काम की नहीं होती, यह बिल्कुल श्वेतसार है ओर 
गरमी ओर फुर्ती पेदा करने वाली चीज है लेकिन इसमें खनिज 
लवण ( )४॥70/0 508 ) ओर विटेमिन्स ( ४॥&77॥68 ) 
की कमी है, जिनकी ज़रूरत अच्छी तन्दुरुसती बनाने के लिये 
इतनी अधिक पड़ती हे । यदि ये तत्व ( चीज़ें ) दूसरी चीज़ों 


( है७ ) 


से आपको मिल जांय तो आप मैदे की रोटी खा सकते हैं। लेकिन 
कुदरत ने खनिज लवण (58/8 ) और विटेमिन्स बी 
( ५४७77॥08 5 ) मुनासिब हिस्से में चोकरदार आठे की रोटो 
में तन्दुरुत्ती के लिये दिया हे, जिसे हम केवल अन्दाज़ें से 
तय करके ऊपर से नहीं मिला सकते; इसलिये मैदे की रोटी 
छोड़कर चोकरदार आठे की रोटी खाना ही सबसे अच्छा है । 


देखने में आता है कि बहुत से लोग ज़रूरत से ज्यादा 
खाते हैं; जल्दी जल्दी खाते हैं, जिससे पूरा फ़ायदा नहीं होता; 
या दिन-रात में कई बार खाते हैं, जिससे पचाने वाले कोठों को 
आराम नहीं मिलता । बहुत से लोग भोज्नन के साथ पानी पीते 
हैं, जिससे शरीर के कुदरती रस पतले पड़ जाने के कारण 
पूरी तरह पचाने का काम नहीं कर पाते । 


चाय, क़हवा ओर शराब का हिन्दुस्तान में बहुत ज्यादा 
इस्तेमाल होता है। ये बहुत सी बीमारियों की जड़ हैं। इसरे 
मेदे, अंतड़ियों, जिगर और गुर्दा में हमेशा के लिये सूजन आ 
जातो है । ये चीज़ें अंत में हाज़मे को ज़रूर ज़रूर खराब कर 
देती हैं। कब्ज ओर बद्हज़मी ( 0ए800०0४ं७ ) की बीमारी, 
जो आजकल अकसर देखने में आती हे ओर जिससे दूसरो 
बीमारियां भी पेदा होती हैं, इन्हीं चीज़ों के इस्तेमाल से 


होती है । 


( शेफ ) 
बहुत अच्छी तन्दुरुस्ती बनाने वाले 
भोजन के पदार्थ 


गेहूं का नम्बर मैं सबसे पद्दिले रखता हूं । 


प्रकृति ने जितने अन्न पेदा किये हैं गेहूँ उन सबका राजा 

है । इसके पेट में शुद्ध श्वेतसार ( 5७7"०॥ ) की एक थेली होती 
है ओर उसके चारों ओर लसदार आटे ( 6]70॥ ) की एक 
तह । गरमी ओर फुर्ती पेदा करने के लिये ये दोनों बढ़ी ज़रूरों 
चीज़ें हैं। लसदार आटे के बाहर चोकर की कई तहें होती हैं, 
भीतरी वहीं में फ्रास्फ्ेट ( ?॥0०४०॥॥80७ ) और दूसरे खनिज 
लवण द्वोते हँ। इसके अंकुर ( 0०७7 ) में विटेमिन-बी. 
( ५]६&77706 3 ) भरा रहता है ओर टूटी हुई मांस-पेशियों के 
रेशों की जगह नये रेशे पेदा करने का मसाला भी रहता है। 
। बाहर की तह में तो बिल्कुल खुरदरा चोकर रहता है जो खुद तो 
हज़्म नहीं होता लेकिन हाज़मे के काम को बढ़ाने ओर साफ़ 
पाखाना लाने में मदद करता हे । दूकानों से जो मेदा ओर 
सफ़ेद चीनी ,ख़रीद कर हम इस्तेमाल करते हैं, बद्हज़मी पेदा 
करते हैं। उनमें से खनिज लवण ( )४ग॥0/8! 3&8 ) ओर 
विटेमिन्स ( ५क्‍४७0४॥08 ) निकल जाने से वे बेमेल भोजन द्दो 
जाते हैं, जो खाने लायक नहीं रह जाते । विटेमिन बी ( ४।॥9- 
70॥6 5 ) रहने के कारण गेहूं फुर्ती देता है ओर पेशियों की 
ताकत को बढ़ाता है। खमीर ( ५०४४६ ) से तेयार की हुई 
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( ४० ) 

भोजन की चीज़ों से, जिनका इतना इश्तिहार किया जाता है, इस 
मद में कोई मदद नहीं मिलती, क्‍योंकि खमीर तो सड़ी गली 
झोर गंदी चीज़ है, जो सड़ान और उबाल ( जोश ) से तैयार 
को जाती है। गेहूँ ओर छिलकेदार चावल ,कुद्रत के बनाये हुए 
लिदाष अन्न हैं ओर हाल में अमेरिका के डाक्टर काउगिल 
(0०७४९] ) ने साबित करके दिखिलाया है कि ये किसी भी 
तैयार किये हुए भोजन से १० गुना ताकृत भर फुर्तो देते हैं । 


. .. दूसरे नम्बर में मैं दूध ओर उससे बनी सब चीजों को यानी 
दही, मावा, मठा या घोल, मही ओर मक्खन को रखता हूं। 
दूध में चूना ( ए४०ंप्रा॥ ) फॉस्फोरस ( 7?089॥0"प ), 
मग्नेशियम ( १४82॥62ंए77 ) लोहा ( ]70॥ ) ओर विटेमिन्स 
( ४६७77708 ) श्रादि के सब खनिज लवण ( (0) दिल्वा- 
55 ) मिलते हैं, जो हड्डी, दांत, ओर दिमाग को मजबूत करते हैं । 
ये नमक ( 5885 ) हज़म होने की शक्ल में पहिले ही से रहते 
हैं। अंग्रजी दवाखानों की दवाओं ओर डाक्टरों के नुसख्रों के 
बनावटी नमककों की तरह नहीं होते । इन का भरोसा नहीं किया 
जा सकता | 

तीसरे नम्बर में मैं खजूर, अंजीर, किशमिश ओर केले को 
रखता हूँ जिनमें ६० से ८० फ्री सदी शुद्ध तेयार चीनी होती 
है, जिससे शरीर को गरमी मिलती है जो उसके तापमान 
( ॥७॥ए०७७४४7७ ) को कायम रखती है | चावल ओर आलू से 
जो श्वेतसार ( 80870॥ ) हम को मिलता है उसे खून में मिलने 


( ४१ ) 


'के पहिले चीनी की शक्ल में तेयार होना पड़ता है। इसलिये 
जिन्हें बदहजुमी का रोग हो उन्हें श्वेतसार ( 87० ) का 
हिस्सा ऊपर कहे हुए फलों से लेना चाहिये, क्योंकि क़दरती शक्क 
में उनमें चीनी हजम होने के लिये पहिले से ही तैयार रहती 
है। हजम करने वाले कोठों को उनकी चीनी बनाने के लिये 
मेहनत नहीं करनी पड़ती । 


चोथा नम्बर मैं चावल ओर आलू को देता हूं। पांचवे ओर 
बहुत जुरूरी नम्बर में हरी हरी तरकारियाँ और ज़मीन के भीतर 
पेदा होने वाली जड़वाली तरकारियां आती हैं, क्योंकि क्द्रती 
तोर से तैयार हालत में वे सब प्रकार के लवण ( 59]॥3 ) ओर 
विटेमिन्स ( ५]४७7॥765 ) शरीर का ज़रूरत के मुताबिक 
देती है । 

सिर्फ़ एक मिसाल देकर में आपको यक़ोन दिला सकता हूँ 
कि हरी हरी तरकारियां कितनी ज़रूरी चीज़ें हैं। गर्मी के 
मोसम में जब घास सूख जाती हैं तो गाय ओर भेस जो उनको 
खाती हैं, पीली पढ़ जाती हैं, उनके चमड़े सिकुड़ जाते हैं, बाल 
भड़ जाते हैं, देह में भुर्रियां पड़ जाती हैं ओर वे ऐसे दिखलाई 
पड़ते हैं मानो उनमें कुछ जान नहीं हे । लेकिन ज्योंही बरसात 
आती है ओर उनको हरी हरी घास खाने को मिलतो हे त्यों ही वे 
खिल उठते हैं, उनके चमड़ों पर रोनक आ जाती है, बाल जानदार 
हो जाते हैँ ओर उनके चेहरों पर फुर्ती ओर तेज़ी दिखलाई पढ़ती 
है। इस तरह हालत बदल जाने का कारण हरो हरी घास है, 
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जिसमें उन्हें ज़रूरत के मुताबिक लवण खनिज ( 888 ) ओर 
विटेमिन्स ( ५॥६8॥708 ) मिलते हैं. । जब तरकारियां पकाई 
जाती हैं तो विटेमिन ( ५६777 ) का बड़ा हिस्सा जल जाता 
है लेकिन लवण (598 ) वेसे दी रहते हैं । इसलिये यह बहुत 
ज़रूरी है हि हमारे भोजन में सलाद (5880 ) की शक्ल में 
कुछ वच्ची तरकारियां ओर फल ज़रूर रहें । 

जिनकी इच्छा हो वे अंडे भी खा सकते हैं क्योंकि जानवरों 
_ से मिली हुई भोजन की चोज़ों में यह सब से बढ़िया चीज हे । 
उनसे शरीर को पोषक और गरमी देने वाले पदाथ मिलते हैं 
ओर उनमें केलशियम चूना ( 0७[०ंप्रा॥ ) लोहा ( 70॥ ) ओर 
फ़ारफ़ेट ( /208008/0 ) शुद्ध रूप में मिलता है। इसके अलावा 
इसमें लेसिथिन (,6०८ं7॥४॥ ) होती हे, जे स्नायु संस्थान 
( '२०४"ए०प७ 5५४०७7--आसाब ) ओर दिमाग को ताकत पहुँ- 
चाता हे । बहुत सी दवाओं के बारे में यह इश्तिहार किया जाता 
है कि उनमें लेसिथिन ( ,0007॥ ) मिलती हैं, लेकिन आदमी 
की बनाई हुई इन दवाओं में लेसिथिन ( ,0०७४॥४7 ) इस 
खूबी का नहीं मिलता जैसा प्रकृति हमको देती हे । अंडों 
में विटेमिनए ओर डी होती हैं। आधे उबले अंडे फायदे- 
मन्द होते हैं।अंडों का खाना कोई जुरूरी नहीं हे ओर वे 
छोड़े जा सकते हैं । 
,. चावल में गुण गेहूं का सा है, यदि बिना कूठे, छांटे वे 
: खाये जांय । भुरे ओर लाल रह्ञ के चावल जे कांडे नहीं जाते 
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जिनमें खनिज द्रव्य ( गा७8॥४ ) सब मौजूद रहते 
हैं, खाने में उतने हो गुणकारी हैं जितने गेहँ। जापानी, 
बंगाली ओर मद्रासी सब चावज्न ओर मछली खाते हैं, 
लेकिन इन सब की तन्दुरुस्ती एक तरह की नहीं होती 
( कुछ मोटे होते हैं ओर कुछ पतले )। इसका खास कारण यह. 
है कि जापानी कांडे चाबल ( ?0083॥०0 ) ओर गोश्त नहीं 
खाते ओर श्वेतसार ओर चीनी ( 5%72008 & 8प्रथ्ठक्षा5 ) 
दूसरी शक्ल में इस्तेमाल नहीं करते | गोश्त वे अक्सर खाते दी 
नहीं क्‍योंकि जानवरों के पालने के लिये उनके पास चरागाह नहीं 
दोते । जुजुत्सु ( एक तरह की कुश्ती ) जाछ्लते वाले जापानी मछली' 
भी बहुत कम खाते हैं | बंगाली ओर मदरासी सफ़ेद मेदा ओर 
सफ़ेद चीनी के बने पदार्थ काफ़ी मात्रा में खाते हैं इस कारण 
वे कमज़ोर होते हैँ | इसलिये गेहूँ, दूध, अंडे, खजूर, अंजोर, 
किशमिश ओर हरी तरकारियोँ हरेक आदमी का खास भोजन: 
होना चाहिये। 


कैलोरीज़ ( गर्मी का पेमाना ) 


केलोरी गर्मी का पेमाना हे । शारीरिक मेहनत करने वाले 
मज़दूर को रोज़ ३००० कैलोरीज़ की ज़रूरत पड़ती है। यदि 
वह चोकरदार आठे की आध सेर रोटो खाता है तो उसे १००० 
केलोरीज़ मिलती हे यानी कठिन मेहनत करने के लिये जितनी 
केलोरीज़ की ज़रूरत है उसका तिहाई हिस्सा मिलता है। इससे: 
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आपको मालूम द्वो सकता है कि चोकर मिले आठे की रोटीं ही 
जीवन का मुख्य आधार है, मेदे की रोटी नहीं ४ 

मांस, कड़े छिलकेदार मेवे (5॥060 ॥7॥5 ) ( बादाम , 
अखरोट इत्यादि ), मक्खन, ओर बनस्रति तेल ( ४९७ ०६४०॥७ 
०४ ) सब से अधिक केलोरोज़ देने वाले भोजन हैं । इनके एक 
पाउंड में दो हज़ार केलोरीज मिलती हैं| पनीर, गोश्त ( [.0७॥॥ 
776#8 ) रोटी, सेम, लोभिया ( 96878 ) शहद अर चिनी 
के नम्बर दूसरे दर्ज में आते हैं। इनके एक पाउंड में क़रीब 
एक हज़ार केलोरीज़ मिलती हैं । टमाटर, ककड़ी, खीरा, कोंहड़ा, 
( कद्दू ) सलाद की ,श्त्ती (7.0070०० ), पालक, तरोई और 
लोकी में क़रीब १०० केलोरीज़ होती हैं । द 

मांसाहार 

मांस के बारे में भी में कुछ कहना चाहता हूं । यद्यपि यह 
एक गन्दा भोजन हे किन्तु बीफ़ ( गाय का गोश्त--960७ ) 
'ओर दूसरे प्रकार के मांस से ताक़त देने वाले पदार्थ मिलते 
हैं । इसमें हानियाँ अधिक हैं । मांस में बीमारी भरी होती है । 
यद्यपि मारने के पहिले ओर पीछे जानवरों की डाक्टरी होती 
है तब भी कुछ न कुछ बीमारी का पता नहीं लगता | कुछ लोग 
कहते हैं कि जब मांस पकाया जाता है तो बीमारो के सब 
कीढ़े मर जाते हैं, लेकिन यह बात ठीक नहीं है । कुछ तो कीड़े 
'ऐसे होते हैं जो .बहुत देर तक मांस को पकाने पर भी नहीं 
“मरते । दूसरा नुक़सान यह है कि पेशियों में बहुत से विकार 
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( ख़राब माह ) रहते हैं। जब जानवर मारा जाता है.तो उसमें 
बड़ी घबराहट रहती है ओर इस घबराहट से तेज्ञ ज़हर पेदा 
हो जाता है । सुअर ओर मुर्गियों की तरह कुछ जानवर ऐसे 
होते हैं जो ग़लीज़ खाते हैं। सुअर के मांस में केचुए' ( ॥'७[७ 
ए00"78 ) होते हैँ, इसलिये उसको कभी नहीं खाना चाहिये। 
तीसरा नुक़सान यह है कि मांस शरीर के बाहर ओर भीतर 
बहुत जल्द सड़ता है; इसलिये उसका बहुत बड़ा हिस्सा सड़ 
जाता है, मांस ओर मछली से पेदा होने वाला ज़हर अन्न से 
पेदा होने वाले ज़हर से अधिक भयानक होता है। चोथा नुक़- 
सान यह है कि पचने के बाद मांस का ,फुजला (जो हिस्सा 
शरीर में नहीं लगता ) शाक॒ पात या फल के .फुजले से बड़ी 
कठिनता से निकलता है। ऐसा विचार कर आपको भोजन के 
सबसे साफ़ ओर बढ़िया चीज़ों का चुनाव करना चाहिये। 
जो मांस ओर मछली खाना ही चाहते हैं उन्हें उनको २० मिनट 
तक पानो में डुबाना चाहिये; ओर फिर उस पानी को जिसमें 
मांस या मछली का सड़ा गला भाग ओर कुछ मांस का रस 
भी मिल जाता हे, फेंक देना चाहिये। तब उनके कोफ़्ता या 
रसादार गोश्त ( 0प7४५४०४ ) जैसा आपका जी चाहे, बना कर 
खा सकते हैं | इस तरह अमल करने से आपको मांस से भी 
धअच्छी प्रोटीन ( 20007 ) मिल सकेगी। 

कच्चे मांस को देख कर तो बड़ी नफ़रत होती हे, लेकिनः 
उसको पकाने ओर उप्तमें खूब मसाले डाज़ने से वह जायकेदार 
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हो जाता है। यदि पकाने की कला .लोगों कोन मालुम हुई 
होती तो वे फलाहार पर ही अपनी ज़िन्दगी बंसर ( व्यतीत ) 
करते । 

कुछ लोग कहते हैं कि मांसाहार में बड़ी ताक़त है लेकिन 
कड़े सूखे मेवे ( (९७६४ ) बादाम, अखरोट, पिश्ता, काजू इत्यादि 
का तजरबा बहुत कम लोगों ने किया हे । उनमें कोई गनन्‍्दगी 
नहीं होती ओर वे उतनी ही ताक़त देते हैं जितना मांस | सबसे 
खराब बात तो यह है कि जब लोग अपना पेट भोजन से खूब 
भर लेते हैं तब सूखे मेवे भोजन के बाद ( 4)0556705 ) खाते हैं, 
(जिससे उन्हें बदहज़मी हो जाती है । लोगों को मालूम नहीं कि 
आखिर इन जानवरों को ताक़त कहाँ से मिलती है; वे ,खुद तो 
मांस खाते नहीं; मांस खाने वाले जानवरों का मांस दुनिया के 
किसी कोने के लोग नहीं खाते | सांड, बकरे, मेमने, घोड़े 
बगेरह शाक पात खाते हैं ओर उसी से उन्हें ताक़त मिलती है। 
'तो फिर क्‍या आदमी को शाक पात से ताक़त नहों मिल सकती; 
असली कारण यह है कि खूब मसालेदार चटपटे मांस वाले 
भोजनों को खाते खाते हमारे स्वाद बिगड़ गये हैं क्योंकि बिना 
मसालों के मांस बिल्कुल अच्छा नहीं लगता । 

डाक्टर लोग जिगर ( कलेजा //४०' ) की खून की कमी 
( ४7807४7०७ ) नाम की खतरनाक बीमारी के अच्छा 
करने में बहुत ज्यादा इस्तेमाल करते हैं. लेकिन मैं उनसे सहमत 
नहीं हूँ । सब डाक्टर जानते हैं कि जिगर गन्दगी को दूर करने 
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चाली एक छन्नी है । इसके अलावा बहुत कम जिगर तन्दुरुस्‍त 
होते हैं । खाये जाने वाले जिगर के अन्दर की बोमारी मालुम 
करना बड़ा मुश्किल है । जिगर से मिला हुआ पोषऊ द्रव्य मांस 
के पोषक द्रव्य से भिन्न हे। वह मूत्राम्ल ( एजं० ०१ ) 
पेशाब के साथ निकलने वाला एक जहर पेदा करदा है। ऐसी 
हालत में मैं नहों समझ सकता कि ख़ून की कप्ती (७॥80७77&) 
को दूर करने में लोग.क्रिस तरह जिगर को काम में ला सकते हैं । 
ज़ायके ( स्वाद ) 

ज़ायक़र का होना असल में बहुत ही ज़रूरी हे, ओर ज़ायक़े 
का आनन्द लेने के लिये प्रकृति ने हमें ख़ास तरह की नसें भी 
दी हैं। ज्योंही हम किसी बढ़िया चीज़ की महक पाते हैं मुंह में 
पानी भर आता है ओर मेदे से ज्यादा रस निकलने लगता है। 
प्रकृति ने ऐसा बन्दोबस्त किया है कि हरेक चीज़ में किसी न 
किसी तरह का ज़ायक़ा कुछ न कुछ ज़रूर हो | यदि हम क्रदरती 
भोजन करें तो हमारी ज़ायक़े की इन्द्रिय ओर भी तेज़ होतो 
जायगी। मसाले, शराब, चाय, ओर क़हवा हमारो जीभ के स्वाद 
लेने वाले नाजुक़ स्नायुओं को नष्ट कर देते हैं ओर कुदरती 
भोजन के रवाद्‌ को ख़राब कर देते हैं । इलके अलावा जब हम 
मसाले वर्गेरह उत्तेजक पदार्थों को इस्तेमाल करते हैं तो हम 
बनावटो भूख के कारण ज़रूरत से ज्यादा खा लेते हैं, जिससे 
हमें बदहज़मो होतो है। सच्ची भूख ओर भ्ूूठी भूख में फ्रक्े 
होता हे । भोजन की तीत्र इच्छा का नाम भूख हे, लेडहिन झूठी 
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भूख सिफ़ आदत की चीज़ है । बहुतों को ठीक वक्त, पर, जब 
वे भोजन किया करते हैं, भूख मालम होने लगती है, उनकी 
जीभ लटपटाने लगती है ओर चाहे उनको असली भूख हो या 
नहीं वे खाना खा ही लेते हैं। भूख पर रंज, दुख, चिंता ओर 
क्रोध का असर पड़ता हे। इसलिये जब आदमी गुस्से में हो 
या थका हो या जब तक उसका मन खुश न हो उसे नहीं खाना 
चाहिये। 
»विटेमिन्स ( ४|9॥7708 ) 

दस या बारह साल पहिले विटेमिन्स का नाम तक लोगों ने 
नहीं सुना था ओर अब तक भो लोग नहीं जानते कि असल 
में ये हैं क्या ? लेकिन, अन्न, फल ओर तरकारियों में एक ऐसी 
चीज़ होती है जिसे विटेमिन कहते हैं।यह बात अच्छी तरह 
साबित कर दी गई है कि बेरी बेरी की बीमारी कूटे हुये साफ़ 
(?०॥57०0 ) चावल से पेदा होती हे, जिसका छिलका कांडने 
के समय निकाल दिया जाता है ओरजसमें विटेमिन्स 
रहते हैं । 

रक्तपित्त (8८77४५) एक दूसरी बीमारी हे जिससे दुनिया के 
तमाम डाक्टर परेशान थे लेकिन अन्त में यह पता लगा कि 
संतरे ओर नीबू जाति के फलों की विटेमिन्स न खाने से यह 
बीमारी पेदा होती हे। जब तक आदमी चोकरदाश आठदे की 
रोटी, तरकारियाँ, फल, दूध, मक्खन ओर अंडे खाता रहे तक 
तक्र उसे बिटेमिन्स के लिए परेशान होना चाहिये। 
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विटेमिन्स पांच तरह की होतो है; यानो ए, बी, सी, डी 
ओर ई। उनके काम जहां तक मालुम हो सके हैं इस प्रकार. 
के हैं:--- 


विटेमिन ए--यह सूखा रोग ( !२0०:०४७ ) आदि बीमारियों 
को रोकतोी है ओर शरीर को पुष्ट करती है, दांतों ओर फेकड़ों 
को मज़बूत करती है; लक़वा आदि स्नायु की बीमारियों को 
रोकती है ओर शरीर में छूत की बीमारियों को मार भगाने की. 
ताक़त पेदा करती है । मक्खन, दूध, हरे शाक्र, टमाटर, गेहूँ, 
गाजर ओर शलजम में यह विटेमिन पाई जाती है । बहुत 
जयादा पकाने से यह विटेमिन नष्ट द्वो जाती है । 


विटेमिन बी)-- 


यह शरीर ओर स्नायुओं ( आखाब ) को बढ़ाने ओर पुष्ट 
करने का काम करती है, बेरी बेरो को बीमारी इस विटेमिन 
को काम में न लाने से पेदा होती हे। यह दूध, सूखे मेवे, 
सेम, गेहूँ, चावल, आलू, शलजम गाजर ओर फलों में बहुत 
ज्यादा पाई जाती है। 


विटेमिन सी;--- 


यह चमड़े ओर ख़ून की बीमारी को दूर करती हे। यह 
संतरे सब तरह के नींबू, हरी तरकारियों, आलू , टमाटर और 
गाजर में पाई जातो हे । ० 
आा० भो० ४ 


( ४० ) 
विदेमिन डी, ई ओर जी 


* इन विटेमिन्स की खोज अभी द्वाल में हुई हे। विटेमिन 
डी दूध, पालक ( 99790) ), टमाटर ओर अंडे की जुर्दी में 
मिलती है । धूप से यह कीमतो विटेमिन बहुत ज्यादा तैयार होती 
है। शरीर को धूप में खुला रखने से चमड़े के भीतर की चरबो 
सूरज की एक खास (0]08 शां००७) किरणों की मदद से विटे- 
मिन डी में बदल जाती है। इससे हडिडयां ओर दांत मज़बूत 
होते हैं । इस विटेमिन की कमी से हमारे बच्चे हडिडियों और 
दांत की बीमारियों से परेशान रहते हैं। 

विदेमिन ई--बच्चा पेदा करने की ताक़त को मज़बूत 
करतो है ओर दूध पिलाने वाली माताओं के स्तनों में अधिक 
दूध पेदा करती है यह सब तरद्द के भोजनों में मिलती है, 
इसका थोड़ा सा हिस्सा सब तरह के अन्न, तरकारियों ओर 
फलों में मिलता है । यह उबालने से भी कायम रहती है। 


विटेमिन जी-पेलेगरा ( ?७॥8278 ) नाम की बीमारी 
को रोकती है। पेलेगरा उस विचित्र बीमारी को कहते हैं जिसमें 
चमड़ा ऐसा जल जाता हे मानो वह धूप से जला हो साथ ही 
अंतड़ियों की बोमारियां जेसे पतले दस्त और सख्त पेचिश 
( ८०॥४४४& ) भी होने लगती है । इसके बाद एक प्रकार का 
पागलपन दो जाता दे, जिसमें रोगी की मौत हो जाती है। 
यह दूध, गेहूं, उडे, टमाटर, पालक, दाल और मू'गफली में 
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पाई जाती है । मांस और मछली में सच्ची विटेमिन नहीं 
रहती । 

नीचे लिखी हुई चीज़ों में कोई विटेमिन नहीं पाई जाती:-- 

( ए०४०४७०॥० ०] ) बनस्पति के तेल जैसे बादाम का तेल, 
अलसी का तेल, बिनोले का तेल, बनस्पति घी, सुअर का गोश्त 
ओर सुअर की चरबी (7,&70 2077 0" 9७8००॥ (86 ); मैदा 
या मैदे की बनी चीज़ें, कूटा हुआ चावल, साबूदाना, चीनी, 
बहुत देर तक पकी हुई तरकारियां, उबाले हुए, फल, मुरब्बे, 
संतरे का मुरब्बा ( 78806 ) दो बार का पकाया हुआ 
दूध या वह दूध जिसमें बच्चों के लिये सोडियम सायदे ट नाम 
का लबण ( 50007 (४7७6० ) मिज्ञाया जाता है। पिसे हुए 
अन्न, ( 0077-0प/ ) और सूखी तरकारियां । 

कदर डाक्टर लोग कहां गलती करते हैं 

नेवर क्योर या प्राकृतिक चिकित्सा ( कुदरती इलाज ) को 
आज तक कितनी ज्यादा कामयाबी हासिल हुई है, इसका 
सबूत इससे बढ़ कर और क्या हो सकता है कि अमेरिका 
ओर इंग्लेंड के डाक्टरों ने भी माना है कि नेचर क्‍्योर के 
इलाज में कोई खास गुण ज़रूर हे। उन्होंने वह इलाज करना 
शुरू किया है | बहुत ही मशहूर डाक्टर सर विलियम आरब- 
थराट लेन ( 97 ५एशञंक्रत 4॥79प/॥70 7,8॥76 ) ने त्रिटिश 
मेडिकल असोसिएशन ( ऊ्रजंांड। '०0वाठक्का 48502०900ा ) 
से अपना नाम कटवा लिया दे ओर न्यू हेल्‍थ सोसाइटी ( ९०छ 
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पछ्ा!। 502८५ ) नाम की तन्दुरुस्ती की नई संस्था 
क्रायम की है ओर नेचरक्योर या प्राकृतिक इलाज को सब- 
प्रिय बनाने के लिये '९८छ प्र॒०00॥ ( न्यू हेल्‍थ ) नाम का एक 
5&ख़बार भी निकाला है। यह आन्दोलन ( तहरीक ) बहुत ही 
टीक रास्ते पर चल रहा है ओर उम्मीद है कि थोड़े समय में 
डाक्टरी किताबों के वे सब तलिद्वान्त ( उसूल ) नष्ट हो जायेंगे 
जो बतलाते हैं कि फलाँ बीमारी फलाँ सबब से होती है ओर 
जिन पर आज कल लाखों रुपये खच किये जाते हैं । बीमारियों 
वी इतनी क्रिस्में हो जाने से डाक्टर बड़े चक्कर में पड़ गये हैं 
»र उन्हें एक बीमारी की जॉच करने के लिये उस बीमारी पर 
खुदबीन के सहारे खोज की गई रिपोट के इन्तज़ार में हफ़्तों 
रुकना पड़ता है ओर कई द्वालतों में यह रिपोर्ट भी सह्दी नहीं 
उतरती । कीटाणुओं ( कीड़ों )के पघिद्धान्त ( (७७७७४) ॥60768) 
तो डाक्टरों को हमेशा हृव्वा की तरह डरवाते रहते हैं, क्योंकि 
वे सब प्रकार की बीमारियों को किसी खास कीटाणुओं से पेदा 
हुई बतलाते हैं। कीटाऱु असल में बीमारी नहीं पेदा करते। 
क्या यह हो सकता है कि १५० पाउण्ड ( लगभग ७५४ सेर ) 
वज़न का शरीर इन्हीं छोटे छोटे कीड़ों से नष्ट होने के लिये 
बनाया गया दे ? ( यदि ऐसी बात है तो ) यह हमारे पेदा करने 
वाले का बड़ा भारी अन्याय है, चाहे वह कोई भी क्‍यों न हो। 
लाखों कीटारु हम रोज़ सांस के ज़रिये भीतर ले जाते हैं लेकिन 
'ह्ममें से कितने मरते हैं। प्रकृति ने हमें उनसे बचने के लिये 
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काफ्ती तादाद में मददगार भी दिये हैं ओर वे इन कीटागु मं 
को घुसते ही मार डालते हैं। यदि हमारे खून में भोजन के 
ख़राब चुनाव से गन्दी चीज़ भर जाय तो उस गन्दी चोज़ को 
खाने के लिये कीटाणु इस तरद्द इकट्ठ हो जाते हैं जिप तरह 
गन्दगो को खाने के लिये मक्खियाँ कूड़े पर इकट्ठी होती हैँ। 
इस प्रकार कीटाणु ख़ुन में से गन्दी चीज़ निकाल कर हमारा 
उपकार ही करते हैं। यदि ,खून साफ़ हे तो वह कीड़ों को उतरी 
दम मार डालते हैं। कट्टर डाक्टर लोग बिना तह तक पहुँचे 
ऊपरी लक्षणों को देखकर इलाज करते जाते हैं । हिन्दुस्तान 
में ज़रमनी की दवाएं ओर इंजेक्शन्स ( 7]800४07॥8 ) बहुत 
मशहूर हैं लेकिन ६ करोड़ ६० लाख जमेनों की आबादी में से 
२ करोड़ २० लाख यानी एक तिहाई जमनी निवासी नये क़ुद्रतो 
( प९ए ७ प्रा6 60४४४ 707०॥०॥ ) इलाज के भक्त 
हो गये हैं । नेचर डाक्टर लीग ( संस्था ) के प्रधान ने जिसमें 
५८९० भेम्बर हैं ओर जिसकी स्वीकृति गबनमेण्ट से मिल गई 
है, ऐलान किया है. कि जमनी में बनने वाली दवाओं का अब्र 
दिवाला निकलने वाला है| यह बात १७ जून १९३५ के लंडन 
डेलो इक्स्प्रेस में छुपी थी। इससे आपको पता चलेगा कि 
जमनी के रहने वाले अब प्रकृति ( कुदरत ) के भक्त होते जा 
रहे हैं, ओर प्रकृति में उन दवाओं से उनका अधिक विश्वास 
है जिन्हें वे सिफ़ पेसा पेदा करने के लिये हिन्दुस्तान भेजते 
हैं। तुरों तो यह दे कि हमारे डाक्टर उनके उन विज्ञापनों में 
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पूर्ण विश्वास करते हैं जिनमें जर्मन निवासी दूसरे लोगों के 
मुक़ाबले में बड़े चतुर होते हैं ओर उन्हीं के जाल में फेस जाते 
हैं। राकफ़ेलर रीसच इन्स्टिट्यू 2 के प्रधान डाक्टर अ्रल्ेक्सिस 
केरोल ( )7.. 46553 (थ7०) ) का कथन है कि “यदि 
आजकल के डाक्टर निकट भविष्य में ही भोजन--विशेषज्ञ 
नहीं हो जाते तो आजकल के भोजन विशेषज्ञ ( )080७॥8 ) 
भविष्य के डाक्टर ( अवश्य ) हो जाएँगे ।” 


अधिक थकान ओर शरीर की कमी पूरी 
न होने के लक्षण 

१--रात में नींद का न आना ओर बुरे-बुरे स्वप्न देखना । 

२--कब्ज़ का होना ओर मटमैले रंग का पेशाब होना | 

३--ठीक भूख का न लगना । 

४--अश्राँखों के चारों तरफ़ काली-काली लकीरों का पढ़ना । 

४--चमड़े का सूखना या उसमें फुसी निकलना। नाखुनों सें 

सफेद दाग़ पड़ना । 

६--मिज्ञाज्‌ का चिड़चिड़ापन ओर उससे गुस्सा आना; 
छोटी छोटी बातों के लिये चिल्लाने की इच्छा करना, चित्त का 
किसी ओर पूरा पूरा न लगना, या किसी बात को याद न रख 
सकना | 

७-ससु में दर्द, मुंह में ख़राब रवाद । 

८प--बदहजूमी ( अपच ) 

६--उठने के समय सर में चकर ञआना या लड़खढ़ाना । 
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ऊपर बताये लक्षणों में से जब कोई लक्षय दिखलाई पड़े 
तो उसके कारण को दूढ़ना ओर उसे एक दस दूर करने की 
कोशिश करना चाहिये । 

मेलदार भोजन ( 348070९०९ ) करने से आपके नाखून 
सुख ओर गाल गुलाबी होंगे; ओर आपकी जीभ में सफ़ेद बद- 
बूदार तह न दिखलाई पड़ेगी । 

जहाँ तक हो सके, बीमारी फेलाने वाले या जुहरीले कीटा- 
ग़ुओं को शरीर में न इकट्ठा होने दीजिये ओर मेलदार तथा 
पुष्टिकारक भोजन करके स्नायु संस्थान ( आसाब ) को अच्छी 
से अच्छी हालत में रखिये। साथ ही तन्दुरुस्ती की दूसरी बातों 
का भी यदि आप खयाल रखेंगे तो आप कभी बूढ़े न होंगे । 


शरीर को असल हालत सें किस तरह 
ला सकते हें। 

भोजन की नली के नीचे के हिस्से में ऋक्घर कुछ कीटाणु 
रहा करते हैं जो उस समय तक नुक़्सान नहीं पहुँचाते जिस 
समय तक हाज़मा दुरुस्त रहता है । जब मनुष्य मेलदार 
( 39]97060 ) भोजन करता है तो छोटो अंतड़ियों में ही 
हाज़मे का काम खतम हो जाता हे ओर ताक़त पहुँचाने वाले 
रस वहीं जज्ब हो जाते हैं ओर फुज़ला ( भोजन का बचा 
बेकार हिस्सा ) बड़ी अंतड़ियों में चला जाता है। उसमें बिना 
दज़म हुआ सड़ा भोजन नहीं रहता जिनसे ये कीड़े पत्ते हैं। 
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लेकिन अगर बड़ी अँतड़ियों में बे पचा हुआ सड़ा फाज्ञिल भोजन 
चला गया तो ये कीटारु बढ़कर कई गुना अधिक हो जाते हैं 
ओर बहुत ही खतरनाक ज़हर पेदा करते हैं । 

इस उसूल के क्रायम हो जाने से हमारा इलाज बहुत सीधा 
ओर क्दरती ढर का दो जाता है । 

भोजन का मुह में कुचलना 

श्वेतसार चीज़ों को थूऊ में मिलाऋर हज़म करने के लिये 
कुचलना एक बहुत ही ज़रूरी तरोक़ा हे । हिन्दुस्तानियों के दाँत 
बड़े मज़बूत होते हैं, इसलिये उन्हें कुचलने में कोई कठिनाई 
नहीं पड़तो । लेकिन मैंने देखा है कि बच्चे बिना कुचले ही 
नरम ओर रसदार भोजन को निगल जाते हैं। माताओं का 
धर्म है कि जब बच्चों के दाँत निकल आवें तो वे इस प्रकार के 
भोजन उनको न दें । दाँतों को मज़बूत करने में भी सख्त ओर 
सूखे भोजन की चीज़ें उनको सब से ज्यादा फ्रायदा पहुँचा सकती 
हैं । बहुत से आदमी खाने के साथ बहुत ज्यादा पानी पीते हैं, 
जिसका मतलब हे कि उनका द्वाज़मा ठोक नहीं हे। मैंने खुद 
तजरबा करके देखा हे कि जिस दिन मैंने भोजन को खूब 
कुचल कर नहीं खाया उस दिन मुझे; बहुत प्यास लगी। जिस 
दिन मैंने खूब कुचल कुचल कर खाया उस दिन भोजन करने 
के बाद ४ या ४ घंटे तक प्यास बिल्कुल नहों लगी । श्रच्छी तरद्द 
कुचलने का मतलब यद्द हे कि भोजन को खूब कुचलते जाना 
ओर उसके सिर्फ़ रस को निगलते रहना, इसी प्रकार फिर 


( ४७ ) 


कुचलना और निगलना जब तक मुह का भोजन सब ख़तम न 
हो जाय | इस तरद्द के कुचलने की शिफ़ारस मैं उन लोगों के 
लिये करता हूँ जिनको हाज़ंमे की शिकायत है। याद रखिये 
मेदे और आँतों में दाँत नहीं होते, इसलिये निगलने के पहले 
भोजन को अपना फ़ज्े समझ कर खूब कुचलिये । 


कुदरती इलाज 


(१ ) सबसे पहिले मेदे को दस ठू'स कर न भरिये क्योंकि 
इससे बदहज़मी की शिक्रायत बढ़ती ही जायगी। 


(२) फिर उस बेपचे भोजन के हिस्से को बाहर निकालिए 
जो अंतड़ियों में सड़ रहा हे ओर जिससे ये कीटाणु पलते हैं । 
इसका मतलब यह है कि इस बात को पूरा करने के लिये सबसे 
पहिले उपवास (फ़ाक्ा ) करना चाहिये | उपवास से शरीर को 
इस बात का मोक़ा मिलता है कि वह अपने अन्दर का कूड़ा 
बाहर निकाल दे ओर इससे अंतड़ियाँ भी अपने नीचे वाले 
हिस्से में सड़ते हुए मल को निकाल कर फेंक देती हैं। में यहां 
सहाशय बेट की मिसाल देना चाहता हूँ जिनकी रिपोर्ट अंग्रज्ञो 
अखबारों में हाल में छुपी थी। जब उनकी उम्र ४० साल की 
थी तो उनको ऐसी बीमारियां हुई क्लि डाक्टरों ने जवाब दे 
दिया । लेकिन महाशय बेट ने ठोक भोजन से अपने को अच्छा 
करने का निश्चय किया। उन्होंने ४६ दिन का उपवास किया, 
जिससे उनका वज़न घट कर १ मन ८ सेर रह गया। इसके 


( ४८ ) 

बाद मांस ओर पकाया भोजन छोड़कर वे सिर ताजे फल, सूरत 
मेवे ओर तरकारियां खाने लगे ओर इतने मज़बूत हो गये कि 
वे १५० पाउंड का बोक उठाने लगे। उनकी द्ली ने 'डेलीमेल? 
अख़बार के सम्वाददाता से कहा था कि अगर मेरे पति कभी 
बीमार पड़ते हैं तो वे कुछ दिनों का उपवास करके अपने को 
चंगा कर लेते हैं, वे मोटर के लड़ने से ७२ साल की उम्र में मरे । 

उपवास के दिलों में एनीमा का इस्तेमाल करके अंतड़ियों की 
मदद कर सकते हैं, क्योंकि उपवास के समय अंतड़ियाँ अपना 
काम नहीं करतीं । अंतड़ियां तभी काम करती हैं जब वे भरी 
रहती हैं। एनीमा लेने से बिना किसी तकलीफ के अंतड़ियां साफ़ 
हो जाय॑गी । 

जुलाब से तो बड़ी तकलीफ़ होती है । उपवास के दिनों में 
बहुत संभव है. कि बुखार आ जाय, सर में दद हो जाय, सर 
भारी रहे या मूच्छों भी हो जाय या दिल में धड़कन पेद्ा हो, 
या मुह का ज़ायक़ा खराब हो जाय, लेकिन इनसे बिलकुल 
घबराना न चाहिये। थोड़े पानो में ज़रा सा नीम्बू निचोड़ कर 
पीने से ये शिकायतें दूर हो जायंगी। उपवास से रोगों को 
अच्छा करने का मूल्य इंग्लेड के कट्टर डाक्टरों को अब मालूम 
हुआ है; हमारे वैद्य ओर हकीम तो बाबा आदम के ज़माने से 
उपवास कराते चले आए हैं । हमारे डाक्टर सबसे बड़ी भूल 
यही करते हैं कि वे अंतड़ियों के सड़े गले कूड़े को नहीं निका- 
लते ओर इसीलिये उनको ज्यादा कामयाबी नहीं मिलती । जे चारे 


: ( ५९ 9) 


दिन्दुस्तानी डाक्टर ! उनको अपना ज्ञान बढ़ाने का बिलकुल 
मोक़ा नहीं दिया गया। दार्ले स्टीट, ग्लासगो, और एडिनबरा के 
मशहूर मशहूर डाक्टरों ने यह तय किया है कि रोग थोड़े बहुत 
उपवास से अच्छे किये जा सकते हैं। उस सभा में ( जिसमें 
यह बात तय हुई ) प्रिन्स ओफ़ वेल्स ओर बादशाह के डाक्टर 
भी मोजूद थे । इस तरह की कारवाई ठीक ढरें की है और यदि 
ये डाक्टर भोजन के इलाज को भी मान ले' तो फिर तो सारी 
डाक्टरी बदल जाय । (मुझे! यकीन है कि ) ऐसा ज़रूर होगा 
क्योंकि इसकी शुरुआत द्ो चुकी है । 

आंत की मुलायम मिल्लियों ( शप्रट0प५ ४ 0शगग07%098 ) 
को बिना जलन पहुँचाये जुलाब पाख्नाना नहीं ला सकता, इस- 
लिये जुलाब हानिकारक हे । जिन्हें जुलाब की आदत पड़ 
जाती है उन्हें हमेशा के लिये बदहज़मी का रोग हो जाता हे, 
क्योंकि पुरानी जलन से रस के निकलने ओर पचे हुए भोजन 
को जज्ब कर लेने की ताक़त बहुत कुछ नष्ट हो जाती है। 
एनीमा से कोई भी नुक़सान नहीं होता | इसका मतलब यह नहीं 
है कि आपको हमेशा एनीमा लेना चाहिये। इसकी भी आदत 
बुरी दोती है । यदि इसका इस्तेमाल बराबर किया जाय तो वह 
अंतड़ियों का काम करने लगता हे, जिससे वे सुस्त द्ोकर अपना 
काम आगे चल कर बन्द कर देती हैं। सेकड़ों ओर हज़ारों 
आदमी इस हालत पर पहुँच चुके हैं ।जुलाब की दवाओं, गोलियों 
ओर चूरणों की बिक्री बेतरह बढ़ रही हे ओर आदमियों की: 


( ६० ) 
सन्दुरुस्ती को नुक्सान पहुचा कर इस तिजारत से नफ्रा भी खूब 
दो रहा है। माना कि खास स्तास द्वालतों में जुलाब आसानो 
से लिया जा सकता है लेकिन इस की आदत नहीं डालनी 
चाहिये। सबसे बढ़िया जुलाब अपना मतलब हल करने के 
लिये सनाय को क़दरती बुकनी होती है लेकिन इसे बड़ो मात्रा 
में न लेना चाहिये। 
आवश्यक सचना;-- 

सनाय की बुकनी, सुखी सनाय, गुलाब की पत्ती ओर चोीनो 
तीनों को बराबर बराबर लेने से बनती हे | इसे बना कर एक 
बोतल में भर कर रख देना चाहिये ओर उसका मु'द्द बन्द रखना 
चाहिए । 

सनाय की बुकनी एक चम्मच सुबद ओर एक चम्मच शाम 
को थोड़े से दूध में डाल कर पीने से पाखाना साफ हो जाता है । 
ज्यादा मोताज पीने से आंतों में दूसरी गोलियों ओर दवाओं की 
'तरह जलन पेदा होती है । 

जब ३ रोज़ उपवास और एनीमा से अंतड़ियों का सड़ा हुआ 
मल निकल जाय ओर नया मल उसमें फिर न इकद्ढ। हो तब 
आप उचित मेलदार भोजन शुरू कीजिये । कुछ लोग सिफ़ पानी 
पीकर तीन दिन उपवास करने के खिलाफ हैं लेकिन में आपको 
विश्वास दिला सकता हूं क्रि अगर उपवास में बराबर एनीमा 
लिया जाय तो उससे कोई नुकसान नहीं हो सकता। मैंने इसको 
अपने ऊपर ओर उन रोगियों के ऊपर भी आज़माया दे जो 


( ६१ ) 


पहिले विश्वास नहीं करते थे लेकिन जब उन्होंने उपवास का 
अच्छा नतीजा अपनी आंखों से देखा तो उसके कायल 
हो गये। अगर किसी को एक दम उपवास करने की इच्छा 
न हो तो तीन दिन तक वह संतरा, नीम्बू या सेव का 
रस थोड़े से गरम पानी में डाल कर पी सकता है। आम के 
मौप्तम में आम का रस पीना बहुत ही अच्छा हे । १५ साल से 
लगातार मैं हफ़्ते में एक दिन का उपवास करता हूँ और साल में: 
एक बार गरमी के शुरू में ३ दिन का निराहार उपवास करता: 
हँ। ( इस समय मेरी उम्र ७३ साल की है ) तीन दिन के उप- 
वास में मैं रोज़ का अपना काम करता हूँ, साइकिल पर चढ़ता 
हूँ ओर बिना किसी तकलीफ़ के इधर उधर घूमता रहता हूं। जब' 
मुझे प्यास मालूम होती है तो सिर्फ़ पानी पीता हूं। आप भीः 
इसी तरह कर सकते हैं ओर तीन दिन के उपवास में अगर 


आपका जी इधर उधर घूमने कोन हो तो आप आराम कर 
सकते हैं। 


सेलदार भोजन ( 88]8॥0०0 7)" ) 

३ दिन के बाद उपवास को संतरे के रस या नींबू के रस 
या सेब के रस या पपीते के रस से तोड़िये। चौथे दिन इन 
फलों में से एक या दो फल खाइये, पाँववें दिन. आधा दूध और 
आधा पानी मिला कर ४ या ५ ग्लास तीन तीन घण्टे पर पीजिये। 
छठवें दिन सवेरे खूब साफ़ करके थोड़े पानी में पहिली रात की 
भिगोई हुई आधपाव के क़रीब किशमिश खाइये, पहिले किश- 


( ६२ ) 


पमिश का पानी पीजिये ओर फिर किशमिश के दानों को चोकर- 
दार आठे की रोटी से खूब चबा चबा कर खाइये ओर उसे 
उसी वक्त निगलिये जब वह खूब थूक में मिल जाय । साथ 
ही एक प्यालां बिना चीनी पड़ा हुआ दूध पीजिये। पानी न 
पीजिये । 


दोपहर को सादे ढद्ग से पकाई हुई जड़ और पत्तोदार 
तरकारियोँ खाइये जेसे एक्र आलू या एक गाजर या थोड़ो 
सी पातगोभी ओर पालक का साग या दूसरे साग, एक छोटो 
चोकरदार आठे की रोटी या चावल, थोड़ा मक्खन या घी, 
दाल ओर कोई थोड़ा सा फल भी खाइये। इस सम्बन्ध में मैं 
आपको सूचित कर देना चाहता हूं कि केले की गिनती फलों में 
'नहों है बल्कि वह पूरा श्वेतसार भोजन है । यदि आप उसे खाना 
चाहते हैं तो एक केले को एक चपाती समझ कर उसी के मुता- 
बिक्र रोटियाँ या चावल कम कर दीजिये। पेट भर भोजन के 
बाद लोग केले खाते हैं, यह उनकी ग़लती है ओर इसी से 
बद्दज़मी की उन्हें शिकायत करनी पड़ती हे। इसलिये जैसा 
मैने कहा केले ओर सूखे मेवे की तरफ से आपको होशियार 
रहना चाहिये। जब आप श्वेतसार भोजन करें तो दूध न पियें। 
क्ायदा यह है कि जहाँ तक हो सके मांस वद्ध क पदार्थों (प्रोटोन) 
को फुर्ती ओर गर्मी देने वाले पदार्थों ( श्वेतसार--8#&7०॥ ) से 
न मिलाइये । मांस वद्ध क पदाथ मेदे के रस से हज़म होते हैं 
ओर फुर्ती और गरमी देने वाले पदार्थ मुंद्द के थूक से । 


( ६३ 9) 


शाम के तीसरे भोजन में हरी हरी कच्ची तरकारियां जिन्हें 
सलाद? कहते हैं, जेसे पात गोभी, पालक, टमाटर, ककड़ी, गाजर 
( मोसम के अनुसार जो मिल सके उनमें से एक ) खूब बारीक 
काट कर ओर उसे नमक या शहद या नीम्बू के रस से स्वादिष्ट 
बना कर खाइये, सलाद को थोड़ी मात्रा से शुरू कीजिये। एक 
हफ़्ते या १५ दिन में बढ़ा कर १ तश्तरी भर कर लीजिये । इसके 
साथ आप सूखे मेवे खा सकते हैं, जेसे एक अखरोट ओर ४ 
बादाम या ८ मूंगफली, २ काजू वरग्गेरह; ओर शहद डाल कर एक 
प्याला दूध पीजिये, पानी न पीजिये। कितना खाना चाहिये इस 
बारे में कोई कड़ा नियम नहीं बनाया जा सकता। इसको आप 
खुद ही ते कर लीजिये। जब आपका पेट भर जाय, हाँ हचक कर 
नहों, तब आप खाना बन्द कर दें । असल में आदमी को बहुत 
कम खाने की ज़रूरत हे । क्‍ 

जब फ्रिसी आदमो को अम्ल पित्त (खून में खट्टापन ) द्वो 
गया हो या दूसरे शब्दों में कब्ज़ या बदहज़मी हो गई द्वोतो 
उसे एक हफ़्ते या १५ दिन तक सो फ़ोसदी खारापन मिला 
भोजन करना चाहिये। इसके बाद फिर वह थोड़ा सा खटाई 
मिला भोजन कर सकता हे । 

जवानी में आदमो खूब कसरत कर के सब तरद्द का मिलना 
हुआ भोजन हृज़्॒म कर सकता है लेकिन जैंसे जेसे उसकी उम्र 
बढ़त। जाती दे तो उसे भोजन के मिलावट में सावधान दोने 
की ज़रूरत है और जहों तक हो सके मांसवद्ध क पदार्थों 
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को गरमी ओर फुर्ती देने वाले पदाथथों से न मिल्ाना 
चाहिये | 


पानी की ज़रूरत 


ऊपर बताये हुए भोजन में मैंने पानी को शामिल नहीं क्रिया 
है। असल में भोजन के साथ पानी बिल्कुज्ञ ही न पीना 
चाहिये । कुछ लोग पूछते हैं कि यदि पियें तो क्या द्ोगा । पहिला 
नुक़त्तान यह होगा कि थूऊ मुह में नहीं निकलेगा क्‍योंकि थूक 
का निकलना स्नायुयों ( आसाब ) पर निभर हे. और जब तक 
सूखा खाना जिसे थूक की ज़रूरत होती है मुह में नहीं होता 
तब तक दिमाग ( स्नायु द्वारा ) थूक पेदा करने वाली गिल्टियों 
की थूक निकालने का हुक्म नहीं देता क्योंकि भोजन को निगलने 
के लिये पिया हुआ काफ़ी पानी मुह में रहता हे। इस तरह 
थुक्र के हाज़मे में विध्न पड़ जायगा | इसी तरह पानी पीने से 
मेदे के रस के हाज़मे में भी विन्न पड़ेगा। इसके अलावा अगर 
कुछ थुक्र निकला भी तो पानी के मिलने से उसका ज़ोर कम 
हो जायगा। भोजन के साथ पानी पीने से बदहज़मी होगी 
क्योंकि अच्छी तरह भोजन को हज़म करने के लिये कुछ न कुछ 
जोरदार थूक ओर मेदे के रस की ज़रूरत होतो है। 


पानी 


पानी एक बहुत ही ज़रूरी भोजन ओर दवा है। इसे एक 
बार भोजन के बाद ओर दूसरे भोजन के पद्विले बीच में पीना 
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चाहिये । जाड़े में ? सेर ओर गरमी में २ सेर पानी रोज़ पीना 
चाहिये । यदि एक गिलास गुनगुना पानी सुबह ओर एक गिलास 
गुनगुना पानी सोने के पहिले पिया जाय तो पाखाना साफ़ होता 
है। भोजन के तीन घंटे बाद या एक घण्टे पहिले पानी पीने 
का बहुत अच्छा समय है । उस समय भी खूब पानो न पीजिये, 
नहीं तो आपको जलोदर रोग हो जाने की सम्भावना है। जलोदर 
बड़ी ही बुरो बोमारो है । आपने देखा होगा कि जब कोई पोदा 
जरूरत से ज्यादा सींचा जाता है तो वह सूख जाता है। यही 
नियम इन्सान पर भी लागू होता है | हमारे भोजन में २४ से 
४० फ़ो सदी तक पानो का हिस्सा रहता है। तरकारियों में ८० 
से ६० फ्रो सदो तक पानी का हिस्सा रहता है ओर बाक़ी हिस्से 
में हम पानी पीते हैँ । बहुत से डाक्टर गुदाँ को साफ़ करने के 
लिये बहुत ज्यादा पानी पीने की सलाह देते हैं लेकिन ( सलाह 
देते समय ) वे भूल जाते हैं कि शरीर के भीतर कोई खास 
नली इस पानी को निकालने की नहीं होती । पानी के ज्यादा 
हिस्से को गुर्दे, ओंतों या खाल के ज़रिये बाहर निकलना ही 
होगा । इसका मतलब यह हुआ कि इन अंगों पर विशेष ज़ोर 
पड़ेगा, जिसे खास कर बुढ़ापे में कभी पड़ने नहीं देना चाहिये। 
पीने का पानी जहाँ तक हो सके खूब साफ़ द्वोना चाहिये। 
उसको साफ़ रखने के लिये खास सावधानी की जरूरत हे, 
जिसका बदला अच्छी तन्दुरुस्ती के रूप में मिल जायगा। यदि 
पानी की सफ़ाई में ज़रा भी शक द्वो तो पोने के पहिले उसे 
आ० भे।० ४ हे 
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उबाल कर ठंढा कर लेना चाहिये। पानी शरीर के तापमान 
( गर्मो ) को ठोक रखता है ओर पोषण द्रव्य ( ज़रूरी गशिज्ञा ) 
को शरीर के ज॒रं तक पहुँचाने के लिये खून के पतलेपन को 
क्रायम रखता है । 

अगर आपको जरूरत से ज्यादा प्यास लगे तो आपको 
समभना चाहिये कि भीतर कुछ गड़बड़ी हे ओर आपको एक 
या दो दिन के छोटे उपवास की जुरूरत है। 

फल ओर तरकारियां 

प्रकति माता ने मनुष्य जाति को फल और तरकारियों 
के रूप में एक बहुत बड़ी नेमत दी है | ख्तास कर हिन्दुस्तान 
में ये बहुत ही ज़रूरी भोजन के दोनों पदार्थ कसरत से 
मिलते हैं। ताज़े फल खाने में ख़ास फ़ायदा है, इसलिये 
हरेक को यहाँ ताज़ से ताज़े फल मिल सकते हैं। जितने 
ताजे से ताज फल ओर तरकारियाँ होंगी उतनी द्वी अच्छी से 
अच्छी विटेमिन ओर कुदरती नमक हरेक को मिलेंगे। इसके 
अलाबा फल ओर तरकारियों हिन्दुस्तान में सस्ती हैं। इसलिये 
अमीर ओर ग़रीब दोनों ही रोज़ाना फल खा सकते हैं। फलों 
जोर तरकारियों में ७५ से ८० फ्री सदी तक अच्छे से अच्छा 
ओर साफ़ से साफ़ पानी मिलता है। यह बनावटी साफ़ किये 
हुए पानी ( 7)5700 ज्७/8/ ) से कहीं ज्यादा साफ़ द्ोता है । 
इसके अलावा फलों से कुदरती चीनी, खटाई ( 4०093 ) ओर 
खनिज, .कुद्रती ( 880 ) नमक अपनी असली हालत में मिलते 
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हैं, जो शरीर में बहुत आसानी से जज्ब हो जाते हैं। केंल- 
शियम ( चूना ) लोहा, फ़रासफ्रोरस के नमकों में, जिनकी इतनी 
इश्तहारबाज्ञी होती है, कोई दम नहीं होता। वे शरीर में जज्ब 
नहीं होते ओर उनका बहुत सा हिश्सा बिना किसी तबदीली 
के आंतों के बाहर निकल जाते हैं। इन नमकों पर पेसा 
खराब न कीजिये। उसी पेसे से फल खरीदिये | ५० फ्री सदी 
चीनीं आपको खजूर से मिल सकतो है। केलों का नम्बर दूसरा 
है लेकिन केला ख़ूब पक्रा काले छिलके का होना चाहिये। लोग 
अधपके केले खाते हैं । इसलिये उसकी चीनी से वे पूरा फ्रायदा 
नहीं उठाते। चीनी के अलावा उनसे बढ़िया से बढ़िया खटाई 
( 3८१५ ) और नमक रासायनिकारूप में मिलते हैं, जो 
आसानो से शरीर में जज्ब हो जाते हैं। (खटाई) एसिड के तीन 
दर्ज होते हैं। साइट्रिक एसिड, मैलिक एसिड ओर टारटेरिक 
छतिड। शरीर की खूराक के लिए तोनों को बड़ी ज़रूरत हे | 
उनमें चूने के नमक ( 59085 ० ॥00 ) और फ्रासफ़ोरश्त होते 
हैं, जिससे दांत ओर हड्डियाँ मज़बूत होती हैं। इनकी कमी से 
दांत ख़राब होते हैं ओर सूखे का रोग होता है। किशमिश, 
मुनक्का ओर अंगूर झादि फलों में लोहा कसरत से मिलता है । 
फलों से मोटापन जोड़ों की गठिया ( 000॥60ए प्राशप्रा/0५ 
7] ) ओर मामूली गठिया अच्छे द्वोते हैँ । एक महीने 
तक सिफ़ शरीफ़ो खिलाकर मैंने गठिया रोग को अच्छा किया 
है। पेशाब की थेली ओर गुर्दों में पड़ी हुई पथरो को तोड़ने में 
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तरबूज़ ओर खरबूजे बहुत काम करते हैं। जो पतले ओर मज़बूत 
रहना चाहते हैं उन्हें साइटस खानदान ( नोम्बू सन्‍्तरे आदि ) 
के फल एक अ्से तक खाना चाहिये। ज्ञो किसी पुरानी 
धीमारी से परेशान हैं उन्हे डाक्टर जोशिया ओल्डफील्ड की 
लिखी पुस्तक “किशमिश-चिकित्सा? ( दिक्ंओं। ०प्रा8 ) पढ़ना 
चाहिये, जो तारापुरवाला एण्ड सनन्‍्स, द्वानंबी रोड, बम्बईं, से 
मिल सकती है। 
फल सुबह, दोपहर ओर शाम के वक्त पेट भर खाये जा 
सकते हैं। उनसे कभी नुक्सान नहीं होता । हिन्दुस्तान के 
खास खास मोसम में स्लास खास फल होते हैं, इसलिये उस 
मीसम का सस्ताफल ख़रीदकर जितना जी चाहे खाना चाहिये । 
श्राम के दिनों में जब तक आम मिलते रहते हैं में ओर 
भोजन छोड़कर एक दिन में ३० से ३६ लंगड़े आम खा जाता 
हूँ और उनके साथ सुबह ओर शाम एक एक प्याला दूध पीता 
हूँ । पिछले अप्रेल के महीने में मैंने दूस दिन तक एक सेर 
से डेढ़ सेर तक किशमिश या मुनक्का शरीर की सफ़ाई के. 
लिये खाया था । जिनकी जिगर की तकलीफ़ या बदहज्मी दो 
उन्हें किशमिश का इलाज करना चाहिये । 
सबसे अच्छी तरकारियां ओर फल 
प्याज़ और लहसुन--श्नसे खून खूब साफ़ होता 
है ओर आंतों के कीड़े सब मर जाते हैं। गुर्दे को बीमारी में 
ये बहुत अच्छा काम करते हैं। प्याज्ष ओर लहसुन की चटनी 
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खाने से दमा का दौरा शान्त होता है। जिनको फेफड़ों की या 
खांसी की बीमारी हुई हो उन्हें प्याज़, लहसुन पुदीना या 
धनिया की चटनी बना कर खाना चाहिये क्‍योंकि फेफड़ों की 
बीमारियों में ये बहुत लाभ पहुँचाते हैं, इसलिये किसी न किसी 
रूप में इनको खाना चाहिये। वे अच्छी तन्दुरुत्ती बनाने वाली 
तरकारियां हैं, इसलिये इन्हें कच्चा ही खाना चाहिये। रसा- 
दार तरकारी ओर सलाद में काटकर डालने से उनका रवाद 
बढ़ जाता हे । बहुत से लोग इनकी महक पसन्द नहीं करते 
लेकिन कुछ दिनों तक खाने से महक अच्छी लगने लगती 
है| कीड़े मकोड़े या बर अगर कहीं काट ले तो उस जगह 
पर प्याज़ ओर लहसुन का रस लगाने से बहुत जल्द आराम 
होता है। अगर कान में दद हो तो प्याज्ञ का ज़रा सा रस 
डालने से दद दूर होता है ओर कान के भीतर के फोड़े अच्छे 
होते हैं । 

पालक का साग--आल ओर प्याज़ के साथ इस हरी 
सब्जी की भाजी खाने में बहुत मज़ेदार होती हे | इससे शरीर 
को रसायनिक लोहा ओर रसायनिक नमक मिलते हैं, जिससे 
लाल ज़र बढ़ते हैं ओर खून की लाली बढ़ती है। खून की कभी 
( 478०774 ) की हालत में इसके खाने से शरीर को गज़ब की 
ताकत मिलती है क्योंकि इसमें हरे पोदे का सत्व ( ए॥0०ए- 
!९] ) मिला रहता । लोहे के अलावा इसमें केलशियम ( चूना ) 
लिये हुए विटेमिन 'ए! ओर “बी? होती हैं। बढ़ने वाले बच्चों को 
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गरमी ओर ताक़त पहुंचाने के लिए पालक ओर प्याज़ खाने की 
ज़रूरत है। 


टसाटर--ये कच्चे या पका कर खाये जा सकते हैं । 
उन्हें पका कर चटनी, सलाद, कढ़ी (0पाप6४) वर्गेरह कई तरह 
की चीज़ें बना सकते हैं । चटनी खास कर टमाटर से बनाई जाती 
है | जिनको गठिया का रोग हो गया है उन्हें टमाटर फ़ायदा 
करता है | दूध पीते हुए बच्चों को सन्तरे के रस की जगह टमा- 
टर का रस पिलाया जा सकता है। उनमें विटेमिन 'ए! ओर 
वी? रहती हैं ओर थोड़ी देर पकाने से भी ये नष्ट नहीं होतीं क्‍यों 
कि इनमें कुछ खास खटाइयां ( 4००४5 ) ऐसी होती हैं जो पकाने 
के समय विटेमिन की रक्षा करती है। बहुमूत्र ओर सूखे ( ि- 
०:०७ ) के रोगियों को टमाटर बहुत फ्रायदा पहुंचाते हैँ । 


पातगोभी-- यद दूसरी बढ़िया तरकारी है जो कच्ची या 


पकी खाई जा सकती हे। इसे सिफ़ १५ मिनट तक पकाना 
चाहिये, क्योंकि ज्यादा पकाने से इसकी विटमिन नष्ट हो जाती 
है। इसमें विटेमिन 'ए), “बी”, 'सी?, 'डी? ओर “ई? पाई जाती 
हैं। इसमें पोटेशियम नमक ( ?20(&88ंपा।॥ 588 ) भी रहते 
हैं, जिनकी ज़रूरत शरीर को रहती हे | इसमें पेट साफ़ करने के 
लिए काफी खुरदरापन ( 0प९॥७2० ) रदता हे । 

सलाद की पत्ती--लेटिस ( ,0/6४०० )--यह और 
सत्र पत्तीदार तरकारियों से अच्छी होती है । इसमें बहुत सी. 


(६ ७४१ ) 

विटेमिन रहती हैं. ओर बहुत मात्रा में खनिज पदार्थ और खुर- 
दरापन पाये जाते हैं । 

अम--दिन्दुस्तान में पेदा होने वाले फलों में यह फल्न-- 
सब से ज्यादा स्वाद का होता है । संतरे ओर नीम्बु के मुकाबले 
इसमें विटामिन 'सी” दूनी होती 

मंगरूली या चिनिया ब।दास--इसमें मांसवद्ध क 
चिकनाई ओर श्वेतसार पदाथ बहुत अधिक मिलते हैं ओर मेरी 
राय में यह दूसरे सूखे मेवों से बहुत ही फ्रायदेमन्द है। इसके 
अलावा यह बड़ो सस्ती होती है जिपका इस्तेमाल ग़रोब भो कर 
सकते हैं । 

सोयाबीन---यह बहुमूत्र के रोगियों का आदर्श भोजन 
होता है। दूमरे हिन्दुस्तानी सेम ( 308॥5 ) के मुझाबिले यह 
खटाई न पेदा करने वाले हैं । शाक् पात से मिलने वाले 
प्रोटोन ( मांसवद्ध क पदार्थ ) ओर सब प्रोटीनों से अच्छी 
होती हैं ओर भोजन के फ्रायदे की दृष्टि से अच्छे स्रे अच्छे 
मांस या मछली की जगह खाई जा सकती है । इसमें 
१८ से २० फ़ोसदी तक अच्छा बनस्पति तेल होता हे । बढ़ने 
वाले बच्चों के लिए यह सब से बढ़िया मांसवद्ध क भोजन हे । 
इसमें विटेमिन 'ए?, “बी?, 'डो? ओर “ई? मिलती हैं। यह मोंचा 
कुआ नामक स्थान से लाया जाता है ओर मेससे नादिरशा प्रिंटर 
एण्ड को, परेल, बम्बई, से मिलता है | इसकी खेती हिन्दुस्तान 
में भी होने लगी दे लेकिन अभी यह भिल्ञता नहीं | 


( ७२ ) 
गाजर--इसमें करीब क़रीब सब विटेमिन मिलती हैं । 
इसे कञ्चा खाना चाहिये। बच्चों ओर ब्लियों को खाने के लिए 
प्रोत्साहित करना चाहिये क्योंकि यह चमड़े को सुन्दर बनाती है। 


नीम्बू-- ताज़ नीम्बू का रस सब से अच्छी दवा है, जो 
सेकड़ों रोगों पर दी जा सकती है। बुखार में, इनफूल्युएंज़ा की 
बीमारी में ओर तरह तरह के दूसरे बुखारों में प्यास बुझाने की 
यह सब से बढ़िया पीने की चीज़ होती है | इससे कोई नुक्सान 
नहीं होता | लोगों का आम ख्याल है कि इसकी तासीर बड़ी ठंढी 
होती है | ठंढक को बदा कर यह शरीर से ज़हर को खींच लेता 
है। बदहज़मो, जिगर की बीमारी पायरिया ( दातों की बीमारी ) 
गठिया ओर चमड़े की बीमारियों में इससे बहुत फ्रायदा होता 
है। गले में इसे कूट कर लेप करने से गले की खुराश में बहुत 
आराम पहुंचता है । मेलदार (8]87/080) भोजन के साथ नीम्बू 
का रस पीने से मोटाई कम होती है। उंगली में गलका या फोड़ा हो 
गया हो ते! पूरे नोम्बु को गरम करके ओर उसमें एक छेद करके 
उ'गली को उसी में रात भर डाल दीजिये या उस्त पर नोम्बू की 
पोल्टिस बाँघिये । सूखे की बीमारो में घृप स्नान ( हिप्ाग00॥ ) 
के साथ साथ नीम्बू का रस शहद में मिलाकर इस्तेमाल 
कीजिये। आधे नीम्बू का रस ओर आध पाव पानी पाखाने 
के रास्ते में चढ़ा कर उसे रात भर रखने से बवासीर का रोग 
दूर होता है। मद्दीने में एक बार या दो बार नीम्बू का रस डाल 
कर एनीमा लिया जाय तो यदद शरीर के चहबच्चे यानी बड़ी 


( ७३ 9) 
अतड़ियों के कीड़ों को मार कर उसे सफ़ाई की हालत (4 ४९८९७४४८ 
८०४५४४४०)) में रखता है । 
सानः पाना 

अच्छी तन्दुरुस्ती के लिए खाने की चीज़ों को आग पर पक्रा 
कर खाना ज़रूरी नहीं है | लड़कपन से बुढ़ापे तक एक्र आदमी 
बहुत हो ख़ूबी के साथ बिना पक्राये भोजन पर चल सकता है । 
जानवरों को ओर देखिये । बेल, हाथी ओर घोड़े जेसे मज़बूत 
जानवर बिना पकऋराया हुआ भोजन खाकर जिन्दा रहते ओर 
अच्छी तरह काम करते हैं तो फिर आदमी क्‍यों नहीं रह 
सकता । लेकिन हज़रत इन्सान ने सदियों से बिना पके भोजन 
का व्ववहार न करके अपने मेदे को ख़राब कर डाला है। यदि 
बिना पकाये अधिक भोजन करने की आदत लड़कों को बचपन 
से ही डाली जाय तो मेरा पक्का खयाल है कि बढ़ने पर वे बहुत 
मज़बूत होंगे। पके, गीले ओर लटपट भोजन करने से द्वी हमारे 
बच्चों की बाढ़ रुक जाती है | एक जवान आदमी धीरे धीरे बिना 
पके भोजन करने की आइत डाल सकता है | बहुत सी ऐसी 
चीज़ें हैं जिनकों कच्चा ही खाने में मजा आता है। शाम का 
भिगोया हुआ चना या गेहूँ थोड़े नमक या शहद के साथ कश्चा 
ही खाया जा सकता है। हमारे हिन्दुस्तानी पहलवान शरीर 
बनाने के लिये सबेरे ( भिगोया हुआ ) कश्चा चना खाया करते 
हैंँ।आप भी ऐसा ही कर सकते हैं। सब तरह के मेवे जेसे 
अखरोट, बादाम, मूँ गफली या काजू ( 08६॥०७ एप ) जिनसे 


(५ ७४ ) 

शरीर बनता है कच्चे ही खाये जा सकते हैं। बनस्पतियों में 
हम ककड़ी, गाजर, मटर ओर हरे भू“जे चने खा सकते हैं। 
गाजर से ख़ुन अच्छा बनता है । वह चेहरे को सुन्दर ऋरती है 
ओर पेट के कीड़ों को मारती है। बच्चों के लिये यह एक अच्छा 
भोजन है । फलों में से हमें बहुत अधिक खाने की चीजें मिलती 
हैं। केलों से चीनी ओर श्वेतसार पदा्थ मिलते हैं । उसी तरद्द 
किशमिश, पपीता, आम, शरीफ़, खरबूजा, तरबूज, संतरा, नीम्बू 
आदि फलों से भी | हिन्दुरतान में अल्लग अलग मोसमों में 
कई तरह के फल ओर तरकारियाँ मिलती हैं जिनको खाकर बड़े 
आनन्द के साथ आदमी रह सकता है । 

दूध कच्चा पीना चाहिए । यदि दुद्ने के पहिले गाय या बकरी 
के थन गरम पानी से धो दिये जाये ओर हाथ भी अच्छी तरह 
साफ़ कर लिये जाय तो ( कच्चा ) दूध बड़े मज़े के साथ बिना 
किसी नुक्सान के इस्तेमाल किया जा सकता है। हमारे ग्वाले 
साफ़ नहीं रहते, इसलिये दूध को उबाल कर ही पोना चाहिए। 
इंगलेंड में कोई दूध को गरम करने का विचार तक नहों करता। 
दूध को जबालने से उसका गुण नष्ट हो जाता है लेकिन 
वह गुण हमें कच्चो तरक़ारी और फल्न खाने से फिर मिल्त 
सकता है। 

यदि दूध उबलने वाले तापमान की गर्मी यानी १८० 
फेरनहाइट के बहुत नीचे तकः२० मिनट गरम किया जाय तो 
गरम किये हुए उबले दूध पीने में कोई हज़ नहीं है । 


( ७४ ) 
पातगोभी, फूलगोंभी ओर पालक का साग आसानी के साथ 

कच्चा हजम किया जा सकता हे ओर मैं इन तरकारियों को कथा 

ही खाता हूँ । इन्हें खूब चबाना चाहिए ओर जरूरत से ज्यादा 
न खाना चादिए । 

पकाने से कुछ चीजें जेसे आलू, चावल ओर गेहूँ के श्वेत- 

सार को ठोक ठीक पचाने में बड़ी मदद मिलती है। इन पदार्थों 
में श्वेतसार के दाने छोटे छोटे थेले में बन्द से रहते हैं ओर 
जब तक वे गरम करके अलग न किये जायें तब तक सब के 
मेदे उनको नहीं पचा सकते । सब से अच्छा ढंग पकाने का या 
तो भाष से पकाना है या भू जना है जैता स्टीम कुरुर (560 

(००६०४४) में होता है. या भड़ भूजा किया करते हैँ। इस तरद पकाने 

से भोजन का ज्यादा अंश खराब नहीं होता। तरकारियों, दाल 

ओर रोटियों के पक्राने का हिन्दुस्तानी ढद्गल बहुत अच्छा हे। 

हिन्दुस्तानी ढंग से भोजन सचमुच बड़ी सादगी से पकता है 
ओर सब नमक साबूत बने रहते हैं। पकाने में सब से बड़ी 
खुराबी यह होती हे कि विटेमिन का बहुत ज्यादा हिस्सा नष्ट 
हो जाता है। मिसाल लीजिये | विटेमिन 'एः ओर 'सी” उबालने 
से बिलकुल नष्ट हो जाती हैं। विटेमिन “बी? मज़बूत होती है ओर 
इसलिये पक्राने का इस पर कम असर पड़ता है । बोतल ओर 

टीन के डिब्बे में भरी तरकारियां ओर फलों की विटेमिन नष्ट 
हो जाती हैं । इसलिये बोतल ओऔर टीन की भरी तरकारियों ओर 

फलों को कभी भी न खाना चाहिए । टमाटर में विटेभिन खूब 


( ७३६ ) 

भरी रहती हैं इसलिए लड़कपन से ६० साल के बुढ़ापे तक 
उन्हें सब को खाना चाहिए। टमाटर का सबसे बढ़िया हिस्सा 
छिलका ओर गूदा होता है उसके रस में कोई गुण नहीं है । 
छोटे छोटे बच्चों को टमाटर का गूदा संतरे के रस को तरह दूध 
में मसल कर पिलाना चाहिए । प्तिफ्र टमाटर ही ऐसा है, 
जिसकी विटेमिन पकाने या टीन के बतन में भर कर रखने से 
नष्ट नहों होतीं क्योंकि उनमें एक स्लास तरह की खटाई द्वोती 
है जो विटेमिन को नष्ट नहीं होने देती। सबसे बढ़िया बिटे- 
मिन ओर नमक कच्ची सलाद की पत्ती ( 7,0:07०७ ) लेटिप्त, 
पातगोभी और पालक के साग से भी मिलते हैं । 


आलू को छिलके सहित भाप में पक्राना चाहिए क्योंकि 
नमक ओर विटेमिन उसके ऊपरी पतले छिलके के बिलकुज्न नीचे 
रहते हैं। आलू को चाकू से छीलने में उसके सब अच्छे अंश 
नष्ट द्वो जाते हैं । आलू के छिलके को खाना चाहिए ओर वह 
खुरदरा होने से पाखाना साफ़ होने में मदद पहुँचाता हे । लीग 
आफ़ नेशन्स के स्वास्थ्य-विभाग के भोजन विशेषज्ञों के टेकनिकल 
कमीशन ने अपनी रिपोट में आलू के बारे 'में इस प्रकार 
लिखा है। 


“पाधारण भोजन में मिल से काफ़ो साफ़ किये हुए ( प्रां४- 
॥ए 7॥60 ) अन्न ओर चीनी की जगह आलू का इस्तेमाल 
बढ़ना चाहिए । आलू में अन्न की अपेक्षा ज्यादा विटमिन 


( ७७ ) 

मिलती हैं ओर चूना ( 08]९ंप० ) और फ़ास्फोरस (089॥0- 
7008 ) ज्यादा आसानी से मिलते हैं |? 

उबाल कर पानी फेकने से भोजन के खनिज नमक सब 
निकल जाते हैं। चावल इसी तरह उबाला जाता है, इसलिये 
उसका अच्छा हिस्सा निकल जाता हे । चावल में ज्यादा पानी 
न डालना चाहिए। चावज्ञ को अच्छी तरह पकाने के लिए उसके 
ऊपर आध इदञ्न की ऊँचाई तक पानी भरना काफ़ी हे। पाती का 
कम या ज्यादा डालना चावल के किस्म पर निभर है । 

आधे उबले या कच्चे द्वी अंडों को दूध के साथ मिला कर 
खाना चाहिये | पकाने से भोजन में एक खास स्वाद आ जाता 
है इसलिये चावल, रोटी ओर दाल जेसी कुछ चीज़ों को पकाना 
चाहिये । 

फलों को न तो भाप पर पक्राना चाहिये न उनकी तर- 
कारी बनानी चाहिये, क्‍यों कि ऐसा करने से फल्न के गुण नष्ट 
हो जाते हैं । इसके अलावा पकाये फलों में कोई स्वाद नहीं रह 
जाता । सिफे सूरज की धूप में ही पके हुये फलों में सब से 
बढ़िया स्वाद ओर विटमिन होती हे। हाथ की चक्की का पिसा 
हुआ ताज्ञा आटा, जैसा देहातों में घर की ल्लियां तैयार करतो हैँ, 
सब से बढ़िया होता हे । बड़े बड़े शहरों में मशीन की चक्की 
में पिसा आटा काम में लाया जाता हे । उसमें स्वाद कम होता 
है ओर वह द्वाथ की चक्की में पिसे हुये ताज़ आठे से बहुत ही 
कम फ़ायदेमन्द होता हे। दालों को छिलके के सहित पका कर 
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खाना चाहिये इससे पाख्राना साफ़ होता है। गेहँ का चोकर ओर 
दालों के छिलके किसी तरह की जलन पेदा नहीं करते ओर 
पाखाना साफ़ लाते हैं, इसलिए पकराते समय इन्हें साबूत रखना 
चादहिये। वे अंतड़ियों में कुछ जलन पैदा नहीं करते और कुदरती 
जुलाब का काम करते हैं। बुडढ़े आदमियों को अन्न के ऊपरो 
छिलके ज्यादा खाने की जरूरत है, क्योंकि उनकी आंतें सुस्त 
पड़ जाती है । 

कब्ज को दूर करने के लिये सब से अच्छी चीज़ कड़े गेहूँ 
की दलिया दै। काफी पानो में गेह को तब तक पढक्राना चाहिये 
जब तक वे फट न जाय॑। उसमें थोड़ा सा शहद डालकर हम 
बड़े मज़े में इस स्वादिष्ट भोजन को सवेरे खा सकते हैं। इससे 
पाखाना साफ़ होता है ओर बिगड़ी अँपछड़ियां अपनी असली 
हाज्ञत में काम करने लगती हैं । एक हफ़्ते इस तरह दूलिया खाने 
से बहुतों के रोग दूर हो जाते हैँ, लेकिन अगर यह रोज़ ही खाया 
जाय तो इससे कोई नुकसान नहीं पहुंचता बल्कि इससे वह 
ताक़त ओर फुर्ती मिज्ञती हे जो दूसरे किसी भी भोजन से नहीं 
मिलती । गेहूं का दलिया ( 700४० ) दूध ओर अँडे से भो 
तैयार किया जा सकता है। आँडे में किसी फल का रस ओर 
किशमिश डाल कर उसे कुछ गाढ़ा कर लीजिये ( 0प8(870 ) 
ओर फिर इसको शहद्‌ के साथ दलिया में मिल्ञा दोजिए। 
मैं दलिये को इस तरह बना कर खाता हूँ। यह भोजन जबान, 
बुड॒ढों, बच्चों सबको हर तरद की ताक़त पहुँचाता है । गोश्त और 


(६ ४६ ) 
मछली से क़ब्ज़ होता है | जिनकी उम्र ५० साल से ऊपर हो 
ओर क़ब्जु को बोमारी हो उन्हें मांस ओर मछली नहीं 
खाना चाहिये । द 
मोजन कितना करना चाहिये 

तन्दुरुस्ती खाने को मिक्दार ( मात्रा ) पर निभर नहीं है 
बल्कि इस बात पर कि हम कितना हिस्सा पचाते हैं । 
अगर प्रकृति के फलों में से भोजन का चुनाव किया जाय 
तो अच्छी से अच्छी हालत में भी शरीर को क़ायम 
रखने के लिये बहुत हो कम (दूसरे ) भोजन की जुरूरत 
पड़ेगी क्योंकि फलाहार का सारा हिस्सा जज्ब हो जायगा ओर 
उससे बढ़िया से बढ़िया खून बनेगा, जो जीवन का आधार है । 
जिनकी उम्र ज्यादा होती जा रही है उनके लिये तो यह 
( फलाहार ) बहुत द्वी जुरूरी हे। उनका उसूल ( सिद्धान्त ) 
“सादगी?” का होना चाहिये ओर इसकी पवाह न करनी 
चाहिये कि उनके पड़ोसी ओर दोस्त उनके इस उसूल के बारे 
में क्या स़याल करते हैं।हर एक बात में सादगी? को आगे 
रखना चाहिये | एक हो वक्त खाने के लिए कई तरह की चीलज्ञें 
न रखिये। अगर कोई आदमो एक वक्त एक ही चीज़ खाय 
तो उसकी तन्दुरुस्ती ओरों से अच्छी होगी, जे पुराने ढंग से 
कई चोज़ें एक साथ खाते हैं | मिसाल के तोर पर, सबेरे 
७३ बजे का पहिला भोजन किशमिश, सेब ओर दूध होना 
चाहिये । १२४ बजे दोपहर का भोजन रोटी, दाल, पकी तरका- 
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रियाँ, ओर कुछ मीठे फल या मेवे होना चाहिये। ८ बजे रात 
तीसरी बार का भोजन सलाद, मेवे, दूध ओर संतरा होना 
चाहिये | इस प्रकार का भोजन हर एक आदमो के लिये आदशे 
भोजन कहा जा सकता है। जिस समय आपको सचन्चो भूख लगे 
उस समय जितने भोजन से आपकी भूख शान्त हो बद्दी सब से 
बढ़िया भोजन है । एक भोजन करने के बाद दूसरा भोजन काफ़ी 
देर में करना चाहिये ताकि भोजन ठीक तरह हजम हो जाय 
ओर हजम करने वाले कोठों को दूसरा भोजन पचाने के पहिले 
काफ़ी आराम मिल जाय । आजकल जो क़ब्ज़, बदहज़मी 
या इसी तरह की बीमारियां देखने में आतो हैं उनका असलो 
सबब यह है कि लोग आज कल के नये ढँग से तीन तीन घर्टे 
बाद एक वक्त में बहुत सो चोज़ें खाते रहते हैं । 

याद रखिये कि यदि आप बादाम, अखरोट जैसे सूखे मेवे 
ओर सेम ( 300॥5 ) वगरह मांसवद्ध क पदार्थ ज्यादा खायेंगे 
तो उससे पेदा हुये ज्यादा विकार को गुर्दों को बाहर निकालना 
होगा । इसी तरह अगर आप श्वेतसार पदाथ ज्यादा खायेंगे तो 
ज्यादा श्वेतसार से भी आपके शरीर में जहर पेदा हो जायगा। 
शरीर के लिये पाव भर मोदे आठे की रोटियां, एक आलू ओर 
एक केला, इतने श्वेतसार का भोजन बहुत काफ़ी हे। मजदूर 
अपने काम के अनुसार ( मुताबिक़ ) इससे दूना खा सकता है । 
मॉसबद्ध क पदार्थों में एक अंडा, एक पाव या आध सेर दूध, १ 
या २ अखरोट या ३ या ४ बादाम ओर थोड़ी सी कश्ची सब्ज्ञो का 
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सलाद किसी भी आदमी के लिये काफ़ी है। इतना भोजन सब 
का सब हज़मस हो जायगा ओर थोड़े दिनों के बाद पतले आद- 
मियों का एक हो वज़न होने लगेगा। यह देखने के लिये कि. 
भोजन का हाज़मा किस तरह चल रहा है, आप हर हफ़्ते अपना 
वज़न लीजिये ओर मोका देख देखकर अपना भोजन भी ठीक 
करते रहिये। 

अब ज़रा चीनी की बात लीजिये। आजकल जो सफ़ेद 
चीनी खाई जाती है वह तो ज़हर है । बच्चे ओर जवान चीनी 
को दूध में डाल कर पीते हैं, उसकी मिठाइयां, मुरूबे ओर जेल्ी 
( 7०॥९ ) खाते हैँ, जिससे उनकी तन्दुरुस्तो खराब द्वो रही है । 
किशमिश, केला ओर दूसरे मीठे फलों से जो चीनी हमें मिलती 
है वह शरीर के पोषण के लिये बहुत काफ़ी हे । उसके अलावा 
मिठाई, मुरू्बे ओर जेली ( 2'॥५ ) की ज़रूरत शरीर को नहीं 
रद्द जाती । जाड़े में शरीर को कुछ अधिक गरमी पहुँचाने के 
लिये खास कर बुडढों को थोड़ी चीनो की ज़रूरत और पड़ जातो 
है, जिसे हम चीनी देने वाले फलों को कुछ ज्यादा खाकर पूरी 
कर सकते हैं | याद रखिये कि फलों की चीनी बनाई हुई सफ़ेद 
चीनी से कहीं जल्द दृज़म होती हे | घी या तेल की भी बहुत ही 
कम मात्रा में शरीर को ज़रूरत है । दाल ओर पकी तरकारियों में 
पड़ा हुआ थोड़ा सा धी ओर थोड़े से सूखे मेवे बहुत काफ़ो हैँ । 
इससे ज्यादा घी या तेल खाने की ज़रूरत नहीं हैे। चिकनाई 
वाले पदाथ खाने से शरीर में चिकनाई नहीं पेदा होती । मोटे 

झा० भो० ६ 
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आदमों चिकनाई के इकट्ठा होने से परेशान नहीं होते बल्कि 
उनका हाज़्मा ख़राब रहता हे। भेड़, बकरी, धोढ़े वर्गेरह 
जानवर मोट होते हैं लेकिन वे घी, तेल की तरह चिकने पदाथ 
नहीं खाते । इन चीज़ों के अधिक खाने से आदमी कमज़ोर ओर 
अधिक मोटा हो जाता हे । 

बनस्पति ( सब्ज़ पोदे ) फल ओर जानवरों से मिलने वाले 
सब से अच्छे पदार्थों" का चुनाव कीजिये ओर बहुत अरसे तक 
तन्दुरुस्त होकर ज़िन्दा रहिये । 

द्घ 

हिन्दुस्तान में हमें तीन जानवरों का दूध पीने को मिलता 
है--गाय का दूध, भेस का दूध ओर बकरी का दूध, ६० या ७० 
साल के आदमी के लिये बकरी का दूध गाय ओर भैंस के दूध 
से कहीं ज्यादा फ्रायदेमन्द है। बकरियों को क्षय (थाइसिस) रोग 
होता ही नहीं, लेकिन बहुत कम गाय या भेस ऐसी होंगी जिन्हें 
यह रोग न होता हो । सब प्रकार के धी ओर मक्खन खासकर 
मेंस के दूध से ही तैयार होते हैं। 

दूध में सब विटेमिन्स, केलशियम ओर पोटेशियम जैसे 
खनिज पदाथ, शुद्ध मांस वद्ध क ( प्रोटीन ) पदाथ ओर चिकनाई 
( 7७४ ) के पदार्थ मिलते हैं। दूध बिलकुल एक पूरा (संवा्ष 
पूर्ण ) भोजन है । बहुत से लोग इस बात की शिकायत करते हैं 
कि दूध हमें नुक्सान करता है | दूध अगर पेट को बहुत तरह की 
चीज़ों से भर लेने के बाद पिया जाय तो इससे ज़रूर नुकसान 


( 5८३ ) 
होगा क्योंकि उससे बद्हज़मी पेदा होगी। लेकिन अगर उसे 
भोजन का एक अंग समझ कर पिये तो कोई वजह नहों कि 
आपको उससे नुकसान हो । आप खुद कोशिश करके आज़माइये 
ओर थोड़ा सा शुरू करके आध सेर तक बढ़ा कर रोज़ पोजिये। 
अगर संतरे या नींबु का थोड़ा सा रस दूध पीने के बाद पी 
लिया जाय तो वह फ़ोरन हृज़स हो जायगा और उससे कोई 
नुकसान न होगा । 
बे मेल 'भोजनों का संयोग 

(१) माँस ओर मछली के शोरबे के साथ श्वेतसार भोजन 
( 807८0 000 ) | क़रीब क़रीब सब लोग माँस ओर रोटी 
या भाव ओर मछली, या अण्डे और रोटी या टोस्ट खाते हैं । 

(२) दूध आर भात या खीर । 

(३) भात और दाल के साथ नीम्बू का रस। आम्ल 
( ००१ ) फलों को श्वेतसार ( 8४709 ) भोजन के साथ नहीं 
खाना चाहिये । नीम्बू जाति के फलों की तासीर खारापन लिये 
होती है लेकिन जब श्वेतसार भोजन के साथ उनका मेल दोता 
है तो वे थूक के असर को मेट देते हैं ओर थूक फिर श्वेतसार 
भोजन की चीनी ( 906 5प2४7 ) नहीं बना सकता । हम में 
से न मालुम कितने लोग इस तरह के भोजन रोज़ करते हैं। 

अम्लफल ओर श्वेतसार भोजन के साथ अगर कहीं चीनी 
मिलाकर खाई जाय तो उसका बढ़ा ही बुरा असर होता है। 
बाबा आदम के समय से चला आता हआ पशेसा बेमेल 


( 5४ ) 


भोजन एकदम बन्द कर देना चाहिये। डाक्टर लोग खुद इन 
भोजनों को नहीं समझते | बहुत से घरानों के खास अपने 
डाक्टर होते हैं ओर हर महोने उनको वेतन मिलता है। मेरी 
राय में यदि उन घरानों में कोई बीमारी हो जाय तो डाक्टरों 
का वेतन बन्द कर देना चाहिये क्‍योंकि वे तो बीमारी को दूर 
करने के लिये रक्खे जाते हैं (नकि बीमारी को बुलाने के 
लिये ) कहने का मन्शा यह है कि डाक्टरों के बारे में हमें अपने 
घरों में चीन देश की प्रणाली को काम में लाना चाहिये। इसमें 
डाक्टरों का भी कसूर नहीं है क्योंकि कालिजों में उन्हें आजकल 
के भोजन की तालीम नहों दी जाती । इंग्लेंड ओर हिन्दुस्तान के 
किसी कालिज में भोजन का कोई विभाग नहीं है। मेरी प्रार्थना 
है कि सब डाक्टरों को भोजन का अध्ययन खुद करना चाहिये 
ताकि इस बहुत ज़रूरी बात की जानकारी से वे बीमारियों को 
दूर कर सके। 
शरीर की सफाई 

(१) भीतरी सफ़ाई का मतलब हे पूरी भोजन की नली 
या शरीर की प्रयोगशाला की सफ़ाई । 

सब से पहिले दांतों की सफ़ाई निहायत ज़रूरी दे। अगर 
आप मेलदार भोजन करें तो दांत कभी न खराब होंगे ओर 
जिन्दगी भर आपका साथ। देंगे । लेकिन आज कल हमें 
क्या देखने को मिलता है ? किसी भी अंग्रेज के दांत 
अ्रच्छे नहीं होते | यहां तक कि उनके लड़कों के दांत भी २० 
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साल के पहिले गिर जाते हैं। इसका सबब यह है कि उनके 
भोजन में खनिज नमक खास कर केलशियम ( 0श०ंपरा ) 
ओर फ़रासफ्रेट ( ?॥0०0084०8 ) की कमी होती हे। हिन्दु- 
स्तानियों के दांत मज़बूत होते हैं लेकिन जो लोग अंगरेजी 
ढंग के भोजन करते हैं उनको दांतों के रोग से परेशानी 
उठानी पड़ती है। मिल के पीसे हुए आटे से ओर साफ़ की हुई 
चीनी से ये नमक नष्ट हो जाते हैं इसलिए आदमी को इन 
ज़रूरो नमक न मिलने से उनके दांत मज़बूत नहीं होते । इसको 
दवा बड़ी आसान है । चाहे जितना स्वादिष्ट क्‍यों न हो मैदे की 
बनी चीज़ें न खाओो ओर चीनी का भी बिल्कुल इस्तेमाल न करो। 
इससे गुड़ कद्दीं अच्छा है । गुड़ का गाढ़ा सीरा या राब बनाया 
जा सकता है जो रोटी और दूध के साथ खाया जा सकता है। 
भोजन के समय जो भोजन के कण दांतों ओर जबड़ों में चिपट 
जाते हैं उन्हें भी खूब साफ़ करना चाहिये। इसके लिए बुरुस 
का व्यवहार न करना चाहिये। अंगरेज़ी ढक्क पर बुरुस करने 
से बहुत से हिन्दुस्तानियों के दातों में कीड़े पड़ जाते हैं, प्रत्येक 
भोजन के बाद गुलगुलाकर कुल्ला करने का हिन्दुस्तानो ढल्ल 
बड़ा ही सुन्दर है । दिन में एक बार बारीक पिसे हुए नमक ओर 
कोयले या खड़िया मिट्टी से दांतों को साफ कर लेना चाहिये, 
नमक से बड़ी आसानी के साथ कीड़े मर जाते हैं। उसके कर्णों 
का वही असर है जो बुरुस के नोकोले बालों का होता दे । 


जब सुबह हम सोकर उठते हैं तो हमारे मुह में खट्टा खट्टा 
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थूक भरा रहता है। नमक इस खट्टापन को दूर करता है, ओर 
मुह को एक दम साफ़ करके मन को हरा भरा कर देता है। 
दांतों के बीच चिपके हुए भोजन को खके से या रेशम के तागे 
से निकाल डालना चाहिये। तमाम तेजञ्ञ दांत के म॑जन या पेष्ट 
( ?88805 ) जिनका इतना अधिक विज्ञापन होता है बड़ी ही 
हानि पहुँचाते हैं क्‍योंकि वे मुह को रक्षा करने वाले और बाहरो 
कीड़ों से उसे बचाने वाले श्वेतरक्तारु (,0700०५४॥०७७) की फौज्ञ 
की नष्ट कर देते हैं । बुरुत की सफाई नहीं हो सकतो ओर लाखों 
कीटारु जो रोज़ बढ़ते बढ़ते उसी में विपके रहते हैं दांतों में निश्चय 
रूप से हमला करते हैं। यदि कोई १५ मिनट बुरुस को रोज़ पानी 
में उबाले तो उसके इस्तमाल करने में कोई हज नहीं है लेकिन 
इतना समय रोज किसके पास रक्खा है ओर न वह ( लगन के 
साथ ) ऐसा कर द्वी सकता हे। नमक ओर कोयले से बना हुआ 
हिन्दुस्तान का पुराना मनन जिसे हम उंगली से दातों में लगाते 
हैं सबसे उत्तम मंजन है ओर इसी से लाखों आदमियों ने अपने 
दांतों को साफ करके उन्हें जिन्दगो भर मज़बूत रक्‍्खा है। इसके 
अलावा बहुत लोग रोज़ दतुइन से दांतों को साफ करके उसे फेंक 
देते हैं, जो किसी भी दांतों के बुरुस से कहीं अ्रच्छी है। पुराने 
फायदेमंद तरीकों को कभो भी न छोड़ो । दूसरी जातियों से वे 
बातें सीखो जो तुमसे अच्छी दो । दांतों को बुरुस से साफ करने 
का तरीक़ा बहुत ही खराब है ओर उसकी नकल आपको न करनी 
चाहिये | जन योरोप के रहने वालों के दांत जो बुरुस का इस्तेमाल 
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करते हैं बहुत द्वी खराब होते हैं | बुरुस की निंदा करने के लिये 
इससे बढ़ कर ओर कोन सी दूसरी दलील की ज़रूरत हे । 

भोजन की बड़ी नल्ली के नोचे के हिस्से को साफ करना 
निहायत ज़रूरी है क्‍योंकि अच्छी या बुरो तन्दुरुस्ती का क्रायम 
रहना उसी पर निर्भर है। जो मेलदार (34]87060) भोजन के 
साथ साथ काफ़ो तादाद में हरी हरी कच्चो। तरकारियाँ खाते हैं 
उनको अंतड़ियाँ के सट जाने का भय न होना चाहिये लेकिन जो 
लोग काफ़ी तादाद में दूषित ( 907&पा'॥॥360 ) भोजन करते 
हैं उनकी अंतड़ियाँ सटी रहती हैं ओर उन्हें हमेशा क्ब्ज़ रहता 
है। इस दोष को दूर करने के लिए इस किताब «में बताये 
हुए आदेशों के अनुसार उन्हें अपने भोजन को बदल देना 
चाहिये | 

(भीतरी सफ़ाई के बाद) तब बाहरी सफ़ाई का नम्बर आता है। 
शरीर को साफ़ करने के लिये हमें कम से कम एक बार दिन में 
स्नान करना चाहिये। चमड़े की गिल्टियां खून को साफ़ करती 
रहती हैं ओर हर रोज़ बहुत सी गन्दगी पसीने के ज़रिये बाहर 
फेंकती रहती हैं । अगर शरीर की सफाई रोज़ न दह्वो तो गिल्दियों 
के मुद्द ढक जांय ओर तलन्दुरुस्तो को भारी धक्का पहुँच जाय। 
शरीर के चमड़े को साफ़ करने का सबसे अच्छा तरीका यह हे 
कि इसे खुरदरे गीले तौलिये से रगड़ा जाय ओर साबुन का इस्ते- 
माल न किया जाय | अगर साबुन का इस्तेमाल किया जायगा तो 
चमड़े का कुदरती विकनापन नष्ट हो जायगा ओर चमड़ा कड़ा 


( छ८ ) 

हो जायगा जिसे चिकना करने के लिये क्रीम ओर कास्मेटिक 
( (70॥ धातवे ००४76008 ) उबटनों ओर तेल फुललेल की 
ज़रूरत पड़ेगी । इसमें दोहरा खर्च पड़ेगा एक तो साबुन 
के खरीदने में ओर दूसरे कास्मेटिक ओर क्रोम के खरोदने 
में । गीली तौलिया काफी है ओर साबुन से कहीं ज्यादा 
शरोर को साफ करती है । मेल साफ करने के अलावा 
तोलिये की रगड़ से रगड़े हुए स्थान पर अधिक खून पहुँचता 
है ओर इस तरह चमड़े को ताकत पहुँचतो है। साबुन में यह 
खास गुण बिल्कुल ही नहीं मिलता। गरम पानी से स्नान न 
कीजिये | ठंढा पानी गरमी ओर जाड़े दोनों मोसमों में फायदा 
करता हे । पानी के तीह््ण ठंढक को निकालने के लिए आप 
( सर्दी में ) गरम पानी काफी तादाद में मिला सकते हैं । 
जिनकी उम्र ज्यादा हो गई है उन्हें जब तक अभ्यास न हो 
ठंढे पानी से नहीं स्नान करना चाहिये क्‍योंकि ऐसा करने से 
उनकी नसों को धक्का पहुँचेगा । 


स्नान 


साधारणतया शरीर की बाहरी सफ़ाई के लिए स्नान करना 
ज़रूरी है लेकिन खून की गन्दगी साफ़ करने के लिए कुछ ख़ास 
स्‍नानों का करना ज़रूरी है । 


.. इस काम के लिए सब से ज्यादा जरूरी स्नान वाष्प स्नान 
( 880870 87 ) है। इस स्नान के करने से शरीर में 
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खूब पसीना निकलता है जिसके द्वारा ,खुन की बहुत ज्यादा 
गन्दगी बाहर निकलती है । 

सूचना--जो लोग बहुत बीमार ओर बहुत कमजोर हों 
उनको यह स्नान न करना चाहिये। जिनकी आसानो से पसीना 
आता हो उन्हें भी इस स्नान के करने की ज़रूरत नहीं है । एक 
हफ़्ते में दो से अधिक वाष्प स्नान लेने की ज़रूरत नहीं है ओर 
न इससे अधिक कभी लेना ही चाहिये । 


इस स्नान के करने का तरीक़ा बहुत द्वी सरल है। एक बड़ा 
कम्बल ओर दो या तोन बेंत की कुर्ता का इन्तज़ाम कीजिये। 
रोगी को उन्हों कुर्सियों पर लेट कर ऊपर से कम्बल श्रोद लेना 
चाहिये | कम्बल का सिरा चारों ओर ज़मीन से छूता रहे ताकि 
बाहर की हवा भीतर न जाने पावे | फिर उबलते हुये पानो के 
बरतन ( एक पीठ के नीचे ओर एक पेर के ) कुर्सियों के नीचे 
रख दीजिये। दो बतेन काफ़ी हैं।बीच बीच में बदलने के 
लिए एक बतन ओर रख लीजिये। १० या १४ मिनट बाद पसीना 
निकलना शुरू हो जायगा। उसे १५ से ३० मिनट तक जारो 
रखिये । इस स्नान को एक बन्द कमरे में लेना चाहिये। जब 
स्नान का समय पूरा हो जाय तो ठंढे पानीं में एक तोलिया बोर 
कर शरीर को रगड़िये ताकि जितनी जल्द हो सके वह ठंढा 
हो जाय । जब शरीर ठंढा हो जाय तो रोगी को एक सूखी ओर 
खुरदरी तोलिया से शरीर को खूब रगड़ना चाहिये इसके बाद 
कपड़े पहद्दिन कर खुली हवा में खूब टहलना चाहिये ताकि शरीर 


( ६० ) 
में पहिले की सी मामूली गरमी आ जाय | शरीर को ठंढा करना 
ज़रूरी है । इससे कोई नुक्सान होने की संभावना नहीं द्वोतो। 
लोगों का यह्‌ ख्याल कि जब शरीर गरम द्वो तो उसे ठंढा नहीं 
करना चाहिये ग़लत है | इस ग़लत ख्याल को जल्द ही अपने 
दिल से निकाल देना चाहिये। एक या दो बार के अनुभन्न से 
शक्की से शक्की आदमी को विश्वास हो जायगा। इसका अनुभव 
मैंने अपने ऊपर ओर दजनों अपने रोगियों पर करके देखा है। 
उद्र समान (प्रा ७७॥) ) 

इस स्नान के लिये एक छोटे टब ( नाँद ) की ज़रूरत होती 
है। इसे आधा ठंढे पानी से भरिये। फिर टांगों, जांघों, चूतड़ 
ओर पेड़ को खूब रगड़ कर रोगी को पानी में आधा घंटे तक 
इस प्रकार कपड़े उतार कर बैठना चाहिये कि उसके पेर ओर 
धड़ का हिस्ता पानी के बाहर रहे ओर पेड़, चूतड़, ओर जांघ 
का ऊपरी भाग पानी में डूबा रहे। (पानी दिल कोन छूने 
पावे, सिफ नाभी को छूता हुआ रहे ) यदि रोगी का जी चाहे 
तो पहिला स्नान १४५ मिनट का रक्खा जाय | स्नान लेते समय 
एक खुरदरे तोलिये या अंगोछे से पानी के भीतर ही दाहिनो 
ओर से बाइ ओर और बाई ओर से दाहिनी ओर या ऊपर से 
सिर नीचे पेड़ के पिछले हिस्से को और निचले हिस्से को या 
पेरीनियम को ( ?0४॥०प7 ) स्नान के समय तक खूब 
रगढ़ते रहना चाहिये। पानी से बाहर निकल कर शरीर को 
एक सूखी मोटी तोलिये से रगड़ लेना चाहिये।ओर फिर 


( ९१ ) 


कपड़े पद्दिन कर खुली हवा में घूमना चाहिये ताकि मामूली 
गरमी पहिले की तरह शरीर में फिर से आज्ञाय। यदि उसका 
जी घूमने का न चाहे तो एक कम्बल ओढद्कर लेट रहें । एक 
से तीन इस प्रकार के स्नान दिन भर में लिये जा सकते हैं ! 
ओर सब प्रकार के रोगों में इनसे फायदा होता हे | यह ज़रूरी 
है कि पेर ओर उनके ऊपर के हिस्से ठंढे न रकखे जांय। उन 
पर स्नान के समय ) गरम मोज़े पहिन लिये जांय या 
तन को ढक लिया जाय । 
धूप स्नान ( 87 9७ ) 

पानी ओर भोजन तो फायदा करते ही हैं लेकिन इनके 
अलावा धूप से भी रोग को दूर करने में सबसे बड़ी मदद 
मिलती है । जो खास फ़ायदा रोगी को धूप से होता है. वह और 
किसी दूसरे तरीके से नहीं होता | यदि हिन्दुस्तान में धूप न 
होती तो हम हिन्दुस्तानियों की तन्दुरुस्ती बहुत हो खराब द्योतो । 
धूप दृ॒वा को शुद्ध करतो है ओर जमीन की सब प्रकार की बुरी 
महक को मारती हे | तमाम जीवधारियों की ज़िन्दगी धूप, पानी, 
हवा ओर भोजन पर निर्भर हे। सब बनरपति जगत का भी 
जीवन यही धूप है। जब शरीर में सूर्य की किरण पड़ती हैं तो 
उसी के ज़रिये से गन्दगी ढींली होकर खून में दौड़ने लगती 
है जिससे भारीपन बेचेनो ( 6700॥7०55 ) और कभी २ 
सिर में दद मालूम होता है। ऐसा होने में किसी को ताज्जुब 
न करना चाहिये। धूप स्नान लेने का सबसे बढ़िया समय 
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४ बजे सुबह से ३ या ४ बजे सायंकाल तक द्वोता है। धूप में 
बैठने के चंद मिनटों बाद शरीर से पसीना निकलने लगता है। 
धूप स्नान मोसम के अनुसार आध घंटे से १३ घंटे तक लिया 
जा सकता है । धूप स्नान के बाद इन्सान को या तो पूरे शरीर 
को ठंडे पानी से स्नान करना चाहिये या ऊपर बताये हुए तरीके 
से एक उद्र स्नान लेना चाहिये। इस भ्रकार उसके शरीर को 
'रोग दूर करने का पूरा फायदा मिलेगा । सब प्रकार की पुरानी 
बीमारियों के लिए धूप स्नान एक अचुक इलाज है ओर इसलिए 
ठंडे स्‍नानों के साथ इसको ज़रूर व्यवहार में लाना चाहिये। 
गठिया के लिये हिन्दुस्तान में धूप एक ईश्वरीय देन है । रोज 
धूप में घाव को खोलकर बैठने से वे जल्दो भरते हैं । यदि धूप 
कड़ी हो तो शरीर को पतले सफेद कपड़े से या इससे भी बेहतर 
हरे पत्तों से ढक लेना चाहिये क्‍योंकि इनके ज़रिये से शरीर 
में लगने वाली किरनों का असर और भी अधिक अच्छा होगा । 
यह बात सबकी मालूम हे कि तन्दुरुस्त आदमी बिना किसी 
नुक़सान के धूप की गरमी को बरदाश्त करता है। जितने 
मरीज लू लगने के मिले हैं उन सब में यहीं देखा गया है कि 
लू? उन लोगों को ही लगती है जिनका खून किसी न किसी 
कारण से दूषित हो गया हे । तमाम सब बच्चों को, खासकर 
जो तन्दुरुस्त नहीं हैं, धृप में कुछ समय तक नंगे खेलने देना 
चाहिये। मेरा एक नाती कमज़ोर हृड्यों को लेकर पेदा हुआ। 
येदा होने के थोड़े दी दिन बाद से मैंने उसे धूप में रोज़ बढ़ी 


( ६३ 9) 
देर तक बेठाना शुरू किया। नतीजा यह हुआ कि उसकी सब 
हृड्डियोँ ठीक द्वो गई और वह अब काफ़ी मजबूत हो गया है । 
मामला इस तरह हुआ । सूरज की ( ४700७ ) किरणों से खाल- 
के नीचे बिटेमिन काफी तादाद में पेदा हो गई जो दृड्ियों ओर 
आतों को मज़बूत करने के लिए बड़ी ज़रूरी है । विटेमिन्स 
डी कहलाने वाले बहुत से पदार्थ जिनका इतना विज्ञापन किया 
जाता है किसी काम के नहीं होते ओर खासकर हिन्दुस्तान: 
में जहों बिना किसी मूल्य के बढ़िया धूल मिल सकती हे। 
इन पदार्थों को खरीद कर पेसा न खराब करना चाहिये। 
ये बनावटी चीज़ें सिफे पेसा पेदा करने के लिये बनाई जाती 
हैं ओर धूप की असली कीमत को न समभते हुए डाक्टर उन्हें 
ज़रूरी भी सममभते हैं। एक बड़े मशहूर डाक्टर ने मुझसे कहा था 
कि हम लोग इन चीज़ों को इस वास्ते खाने के लिये कहते हैं क्‍योंकि 
हमें कलकत्त में विटमिन द्वी से पूण अच्छा दूध नहीं मिलता। 
ओर जब मैंने उनसे सुरज की किरणों का मूल्य खास तोर पर 
बताया तो उन्होंने उत्तर दिया, मुके यह बात न मालूम थी। 
कसरत 

शरीर के ज़रो २ से भीतरी जहरीली गन्द्गी निकाल कर 
उसे साफ करने में कसरत बड़ी मदद करती है । यह खून के 
दौरान को बढ़ा देती हे ओर गहरी साँस की मात्रा बढ़ाकर 
फेफड़ों में खून को साफ करती है । शरीर में ४२७ मांस 
पेशियाँ होती हैं। उनको बाहर ओर भीतर से अच्छी हालत 


( ध्४ ) 


में रखने के लिए बुडढों ओर जवान लोगों को कसरत 
करनी चाहिये। अतड़ियों, मेदा, फेफड़े ओर दिल की कसरत 
द्वारा तैयार की हुई मांस पेशियाँ शरीर को बद्हज्मी 
ओर अंतड़ियाँ, फेफड़ा, जिगर ओर दिल संबन्धी बोमारियों को 
दूर करने में मदद पहुँचाती है | शरीर जहरीली गन्दगी से भरेगा 
नहीं क्योंकि जिस समय जहरीली गन्दगी बनेगी उसी समय 
वह कसरत करने से बाहर निकल जायगी। कसरत गन्दगी को 
ऐसे अच्छे तरीक्रे से निश्चय के साथ निकालती है जिस तरह 
उसे कोई दवा नहीं निकाल सकती । बुडढे लोगों का ख्याल है कि 
वे इतने बुड़ढे दो गये हैं कि उनसे कसरत नहीं हो सकती ओर 
न करने की कभी वे कोशिश ही करते हैं । इसका नतीजा यह होता 
है कि उनके शरीर की ( भीतरी ) सफाई कभी भी ठीक तरह से 
नहीं हो पाती। किन्तु यदि वे अपनो मांस पेशियों को रोज 
सुबह उठ कर कसरत करके २० या २४५ मिनट हरकत दें तो 
उनके शरीर से वह जहर निक्रल जाय जिससे उनमें बुढ़ापा 
असल में पैदा होता है। पेशियों छोटे छोटे तन्तुओं से बनी 
होती हैं, (चित्र आगे देखिये)। उनके काम अलग अलग होते हैं 
इसलिए काम के अनुसार उनकी बनावट भी अलग अलग होती 
है। मांस पेशियों के बीच में खून की नलियाँ, तन्‍्तु ( ४०:४८ ) 
ओर नसे ( ५०७ ) होती हैँ । मांस पेशियों फे सिकुड़ने से गंदे 
( क्‍90005928०76८९ ) खून पर दबाव पड़ता है ओर वह शरीर 
के जर्रो' का ज़हर ओर गन्दगी लेकर नसों ( ४०४४ ) में चला 
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जाता है। जब सिकुड़ो हुई मांस पेशियों फिर फेल जाती हैं तो 
पहिले से ज्यादा उनमें साफ खून भर जाता है ओर इस तरह 
उनका पोषण द्रव्य बहुत जल्द भर जाता है । इससे साफ़ जाहिर 
है कि कसरत का क्या असर सब उम्र के लोगों पर पड़ता है। 
मुमे यह देख कर बड़ी प्रसन्नता द्ोती है कि स्कूल ओर कालिजों 
में आजकल कसरत पर ज्यादा जोर दिया जा रहा है । लेकिन वे 
गरदन की कसरत को अक्सर छोड़ देते हैँ। आजकल लड़के 
कालर पहिनते हैं. जो खून को दिमाग की ओर जाने से रोकता 
है । बड़ी मशहूर ,ख़ून की बढ़ी नलियाँ ओर नसें दिमाग से गर- 
दून के पास होकर गुज़रती हैँ | कण्ठ ग्रन्थि (7॥ए7०02]%॥व0) 
जिससे शरोर के खास खास काम होते हैं, ओर अलु- 
कम्पिक मज्जातन्तु (8५70[08/000 (७॥788 0 ॥67965) जिन 
के द्वारा छाती और पेडू के कोठे अपना अपना काम करते हैं। गदन 
के निचले हिस्से में रहते हैं। असल में शरीर भर को रोकने वाले 
अजो इसी गद न में रहते हैं। ऐसा द्वोते हुए भी गरदन की कस- 
रत पर बहुत कम ध्यान दिया जाता है । मैं कुछ खास खास कसरत 
घताता हूँ ओर उनके चित्र भी देता हूं जिसे बुड़ढ़े और जबान 
दोनों रोज्ञ गदेन की पेशियों की कसरत करके उन्हें अपना काम 
बहुत अच्छी तरह करने के योग्य बना सकते हैं | गदेन की यह 
खास कसरतें जिनके चित्र दिये गये हैं गदन के चारों ओर की 
पेशियों ओर चूतड़ तक रोढ़ की तमाम हड्डियों पर अपना असर 
करेंगी । 
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झावद्यक सूचना---यदि आप सब कसरतों से फायदा 
उठाना चाहते हैं तो उनको मांस पेशियों के सिकुड़ने ओर फेलने 
पर ध्यान लगा कर नियम पूर्वेक करना चाहिये। कसरत करने में 
जल्दी नहीं करना चाहिए। जब तक पेशियों का सिकोड़ ओर 
फैलाब पूरा न होगा तब तक चाहे जितनी कसरत करें उससे 


फ्रायदा न होगा । हर कसरत १० बार से शुरू कीजिये ओर फिर 
धीरे धीरे इतनी बढ़ाइये जिससे आपको थक्रान न मालूम हो | 
कसरत की यही कुछ्ली हे। हमारी हिन्दुस्तानी दस्ड और बैठक 
की कसरत सबसे बढ़िया कसरत है । दण्ड ओर बेठक से शरीर 
की सब ५२७ मांस पेशियों को व्यायाम पहुंचता है ओर समय भो 
कम लगता है । २५ दंड ओर २४ बेठक काफी हैं ओर उनके करने 
में रोज १० से १५ मिनट लगते हैं । घूमने की कसरत सब से 
बढ़िया कसरत होती है ओर उसमें खर्च भी कुछ नहीं पड़ता 
लेकिन समय ज्यादा लगता है, जो इतना समय दे सकते हैं उन 
को धृमने की कसरत से बहुत द्वी ज्यादा फ्रायदा होगा । 


कसरत के चित्रपट 

१--जहाँ तक हो सके सब प्रकार की कसरतों को खुली हवा 
में या सोने के कमरे में सब खिड़कियाँ ओर दरवाज़े खोल कर 
करना चाहिये । 

२---कसरत करके अपने को कभी थकाओ नहीं । 

३---कसरत करते समय गहरी सांस लो। 

४--कसरत में कड़ाई करना अनुचित है। पेशियों को 
आहिस्ता आहिस्ता दिलाओ | 

५--हरएक कसरत के लिए १० से २० मिनट तक का समय 
बहुत काफ़ी है । 
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यह मांस पेशियों को हृद्‌ 
की।लकीरों को दिखला रहा: 
[ है । इस ढांचे में छोटी बड़ी 
सब ४२७ मांस पेशियां 
जुड़ी हुईं हैं । इन [मांस 
पेशियों को हिलाने डुलाने 
से शरीर अद्भुत और 
हो पेचीदा हलचल करने लगता 
३ ९ है जो शरीर की सफ़ाई 
'/ ओर काम करते समय पैदा 
हुई गन्दगी निकालने के 
लिये ज़रूरी हे । जवान 
ओर बुडढों को ये कसरत 
रोज़ करना चाहिये ताकि 
उनकी शरीर रूपी मशीन 
बुढ़ापे तक अपना काम 
ठीक तोर से करती रहे। 





शरीर का ढांचा 
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यह चित्र गदंन और पीठ की पेशियों को दिखला रहद्दा हे, 
दिमारा, रीढ़ की हड्डी, सास लेने और द्ाज़मे के कोठों ओर 
शरीर में ताकत पेदा करने वाले दुसरे कोठों को जहां तक दो 
सके ठीक द्वालत में रखने ओर उनको खुन पहुँचाने के लिये 
यह ज़रूरी हे कि खून को अच्छा रखने के लिये इनके पेशियों 
को रेाज्ष व्यायाम करवाया जाय । 


( १०० ) 





गदेन और पीठ के पेशियों के व्यायाम 


चित्र के अनुसार गदल को आगे, पीछे, अगल, बगल, 
हरकत देने से गदन और पीठ की पेशिया मज़बूत होती हैं ओर 
खून ज्यादा तादाद में दिमाग़ ओर तन्तु संस्थान में पहुँचता हे । 
शरोर से दिमाग को ओर दिमाग़ से शरीर को ओर जाने वाली 
बड़ो २ खून की नलियां ओर नसें गदन से हाकर गुजरती हैं। 
समय के अनुसार हरेक कसरत दिन में एक बार या दो बार २० 
से ४० बांर तक क्रना चाहिये। 


( १०१ ) 





चित्र नं० १ 
इससे भुजाओं और छाती की पेशियां मज़बूत होतो हैं । 





चित्र नं० २ 


इस कसरत से पेट, 
टांग ओर रीढ़ के 
निचले भाग को पेशियां 
मज़बूत द्वोतो हैं; पेरों 
को उस प्रकार धुमाना 
चाहिये जिस प्रकार 
साइकिल चलाते समय 
दम घुमाते हें। इस 
कसरत से क्रब्ज् दूर 


द्ोता है । 


( १०३ 9) 


इस कसरत से पेट, द्वाथ, 
छाती और रींदू की दृड्डियों 
की पेशियां मज़बूत होती 
 हैं। यह कसरत भी ऋब्ज 
के लिये फ़रायदेमन्द हे । 
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चित्र न॑० ४ 
इस कसरत से रीढ़ की हड्डी के अगल बगल को पेशियां 
मज़बूत द्वोती हैं । 


(१०४ ) 





चित्र नं० ५ 
इस कसरत से रीढृ, छाती भर पेट की पेशियों को फ्रायदा पहुँचता हे। 


( १०६ ) 





चित्र न॑ं० ६ 


इस कसरत से सर से लेकर पेर तक सारे शरीर की 
पेशियों को फ़ायदा पहुँचता हे। 


(६ १०७ ) 


कुछ इधर उधर की बातें 

आजकल की सभ्यता ने इन्घान की तन्दुरुस्ती को तबाह कर 
रक्खा है। उसके चक्‍कर ,में पड़कर लोग कुदरती नमक 
निकाले हुए बारीक भोजन को जो सिफ़ देखने में ही अच्छा 
लगता है लेकिन जिसमें से पोषक द्रव्य निकाल लिये गए हैं 
पसन्द करते हैं | शुद्ध भोजन का जहाँ तक सम्बन्ध है हमारे 
पूवेंज उस समय हमसे कट्दीं अधिक शुद्ध भोजन करते थे । दुकानों 
को ज़रा देखिये। मेरी जवानी के समय में कचोड़ी ओर पूड़ी 
मोटे आटे की बनती थी श्रोर मिठाई बनाने में शुद्ध चीनी गलाई 
जाती थी | लेकिन आजकल एक दूकान की भी निगाह कुद्रती 
भोजन की ओर नहीं है। मैं तो तमाम दूकानों में मेदे ओर 
सफ़ेद चीनी की बनो हुई दूषित खाने की चोज़ें ढेर का ढेर 
देखता हूँ। ऐसी द्वालत में यदि लोगों को तरह तरह की बीमा- 
रियां होती हैं और बोमारियों के साथ अस्पताल, डाक्टर ओर 
दांत बनाने वाले की हज़ारों में तादद भी बढ़ती जाती है तो 
इसमें आश्चय की कोन सो बात है । असल में दुकान में दूषित 
भोजन बना कर बेचने वालों के लिये एक क़ानून होना चाहिये । 
लेकिन असली रुख तो इस बात का है कि गवनमेण्ट को तन्दुरुस्‍्ती 
विषय पर खास सलाह देने वाले डाक्टरों को ख़ुद यह बात नहों 
मालुम कि लोगों की तन्दुरुस्ती बनाने में भोजन का कितना बड़ा 
स्थान हुआ करता है । वे रोगी के लिये सिफ्र नुस्खा लिखते हें. 
ओर भोजन का सवाल दाइयों पर छोड़ देते हैं जिनको उसका 


( १०८ 9 


बिल्कुल ज्ञान नहीं होता। जब तक मौजूदा हालत बदली न 
जायगी तब तक सुधार की आशा नहीं की जा सकतो। डाक्टर 
लोग तो इसी बात की उधेड़ बुन में लगे रहते हैं कि किन किन 
कीटाणुओं से जुकाम, सर्दी ओर दूसरो बीमारियां पैदा होती हैं। 
इसमें बहुत सा रुपया फ़जूल ख़चे किया जा रहद्या है । वे भोजन 
के बारे में कुछ नहीं जानते ओर न यहो जानने की कोशिश 
करते हैँ कि सब प्रकार के दूषित भोजन करने से और ज़रूरत 
से ज्यादा भोजन करने से खून में जो खराबियाँ पेदा हो गई हैं 
उनको निकालने के लिये ही जुकाम ओर बुखार वगरह प्रकृति 
की ओर से सफ़ाई के साधन तेयार किये जाते हैं। असल में 
हमारे शरीर को बहुत कम भोजन की ज़रूरत है। लेकिन उसे शुद्ध 
ओर कुदरती होना चाहिये | डाक्टर इस बात को ब्रिल्कुज्न भुल 
जाते हैं कि अच्छा भोजन शरीर को ताक़त देता है ओर ख़राब 
भोजन बीमारी पेदा करता है । इस सवाल को हल करने का 
सब से सहल तरीक़ा यह है कि हम अपने भोजन को बदल कर 
'कुद्रती भोजन करें ताकि बीमारी हमारे शरीर से दूर हो जाय। 
आपके कुत्त की अँतड़ियां जब रुक जातो हैं अथवा उसे ,जुकाम 
या बुखार द्वो जाता है तो वह खाना बन्द कर देता है लेकिन 
डाक्टर लोग रोगी की इच्छा हो या न हो उसके पेट को मांस के 
शोरबे, दूध ओर अण्डे के शोरबे से भरते जाते हैं ओर दाइयां 
जो खिलाने पिलाने में उस्ताद होती हैँ रोगो को खाना खाने के 
लिये मजबूर करती रहती हैं। वे यह नहों सोचती कि खाना 


( १०९ ) 


खिला कर ताक्नत देने की जगह वे उसकी बीमारी को ओर बढ़ा 
रही हैं । 
दिमाग ओर झारीर 

हमारे जीवन का अस्तित्व हमारे दिसारा पर है। दिमाग 
हमारे शरीर का बिजली घर ( ?0छ़७/ ॥0756 ) है' और रीढ़ 
की हड़डी ( 809॥78। 00/0 ) खास नाली हे जिसके ज़रिये से 
पेचीदा से पेचीदा काम करने के लिये शरीर भर में बिजली रूपी 
शक्ति का संचार होता हे | इसमें गति वाहक ( ४००० ) ज्ञान 
वाहक ( (80050"ए7 ) ओर आनुकम्पिक ( 5ण॥78/70600 ) 
तन्तु होते हैं जिनकी देख रेख में दाजमे ओर जज्ब करने आदि 
के बढ़े से बड़े काम होते हैं। हमारा शरीर एक यन्त्र है जिसका 
सञ्चालन दिमाग़ करता है। दिमाग को ताक़त भोजन से मिलती 
है, जिसे हम करते हैं, हवा से मिलती है जिसे हम साँस लेते 
हैं, धूप से मिलती हे जिसका आनन्द हम लेते हैं, और कस- 
रत से मिलती है जिसे हम करते हैं । हमारे शरीर के टेम्परेचर 
( तापमान ) ६८४ है. जिसे तन्तु ठीक हालत में रखते हैं। 
शरीर एक अद्भुत यन्त्र हे जो अपने आपको ठीक करता है, 
दुरुस्त करता हे, बढ़ाता है ओर नये सिरे से बनाता रहता है। 
यह एक मुकम्मिल मशीन है जिसे करिसो दवा या सुई ( ॥7- 
]0000॥ ) की ज़रूरत नहीं होती जो उसके काम को ओर भी 
चौपट कर देते हैं। उसको कोयला पानी ठीक तोर से देते 
जाइये वह आपसे आप खूबी के साथ काम करती जायगी। 





( १११ ) 
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चित्र न॑० २ 


( ११२ ) 


चित्रपट १ ओर २ जो दिमाग़ ओर तन्‍्तु 
स्थान को बताते हैं । 

चित्र १--इसमें दिमाग़ और उसके वे हिस्से दिखलाये गये 
हैं जो शरीर के भिन्न भिन्न कार्मों को रोकते हैं । निचला हिस्सा रोढ 
की हड्डी का है जो शाखों को छाती ओर पेड़, के पास भेजता है। 

चित्र २-इसमें हड्डी की खूब सुरक्षित नली दिखलाई गई 
- है जिसमें होकर रीढ़ की हड्डी जातो है ओर जिसके सूराख्रों से 
तन्तु निकल कर चारों ओर फेलते हैं । 


थोड़े में तन्दुरुत्ती, १२ आदेश 

१, बढ़िया मेलदार ( 39]47060 ) भोजन से शरीर का 
पोषण होना चाहिये। जहाँ तक हो सके तली हुई चीज़ों 
कभी न खाओ | 

२, नष्ट हुई ताक़त को फिर से पाने के लिए जितने भोजन 
की ज़रूरत हो उतना ही भोजन करना चाहिए । असल में बहुत 
कम भोजन की ज़रूरत है जिसका अन्दाज़ा हर एक आदमी 
अपने लिये लगा सकता है । 

३, शरीर के पोषण के लिए भोजन बहुत कम चाहिए। 
एक ऐसे आदमी के लिए जो बहुत कठिन शारीरिक काम नहीं 
करता २४ घंटे में एक अण्डा, थोड़ा सा मेवा, २ तोला क्रीम 
या मक्खन ओर आध सेर दूध मांसवद्ध क पदार्थ खाने को 
चाहिए । गरमी ओर फुर्ती देने वाले पदार्थों में २ छुटांक किश- 


( ११३ ) 


मिश, एक या दो मोटे आटे की रोटी, थोड़ी दाल ओर क़रीब 
१ तोला घी खाने को चाहिए। खुरद्री चीज़ों के लिए सलाद 
के रूप में एक रक़ाबी भर कच्ची तरकारी, थोड़ी सी सादे ढंग 
पर बहुत कम मसाले के साथ पकाई तरकारी ओर १ या २ फल 
खाने की ज़रूरत है। इससे शरीर को खनिज नमक भी मिल 
जायगा जिसके बिना इसका ज़िन्दा रहना मुश्किल हे। जिन 
मज़दूरों को बड़ा कड़ा काम करना पड़ता है उन्हें इस तादाद 
का सवा गुना भोजन खाने के लिए काफ़ी होगा। 


४. बिना किसी जुलाब के पेट के मल को साफ़ करने. के 
लिए एक या दो बार पाखाने रोज़ जाना चाहिए । द 

५. हर रोज़ थोड़ी देर तक धूप में कपड़े उतार कर बैठना 
चाहिए । धूप सब से अच्छी दवा हे । 

६. अच्छी हवा जितनी मिल सके उतनी हमें सांस के ज़रिये 
लेना चाहिए | इससे खून की सफ़ाई द्वोती है । 

७. नशे की चीज़ें, चाय ओर क़हवा नहों पीना चाहिए-। 
हर भोजन के ३ घंटे बाद हमें सिफ्र पानी पीना चाहिए। 

८. गरम पानी में ताज़ा नीम्बू निचोड़ू कर हमें रोज़ सुबह 
पहिले इसो को पीना चाहिए। 

६. हमें काफ़ो आराम भी करना चाहिए। बुडढे आदमों को 
कम से कम ५ घंटे गहरी नोंद की ज़रूरत है। यदि उसे ७ या 
८ घंटे सोने को मिले तो ओर भी अच्छा है । 

आ० भे।० ८ 
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१०. उपवास से न घबराइये। यह तमाम बीमारियों को 
अच्छा करने के लिए प्रकृति का दिया हुआ इलाज है । सब 
हिन्दुस्तानी वैद्य ओर हकीम इसके मूल्य को जानते हैं । 

११. हमें रोज्ञ कसरत करना ओर स्नान करना चाहिए। 

१२. मौसम की गर्मी ओर सर्दी को रोकने के लिए मोसम 
के अनुसार कपड़े पहिनना चाहिए । 

यदि हम ऊपरी नियमों का कड़ाई के साथ पालन करें तो 
हमें डाक्टर बुलाने की ज़रूरत न पड़ेगी क्योंकि हम पहिले से 
ही बीमारियों या कीटाणुओं को ललकार कर उनसे बचने का 
उपाय करते रहते हैँ | यही सिफ़ एक तरीक़ा है जिसके ज़रिये 
हम ल्यूकी काइटस की फोज या खून के सफेद ज़रों को बीमा- 
रियों के तमाम कीड़ों को खा डालने के लिए काफ़ो मज़बूत रख 
सकते हैं । सुई ओर टीका लगवाना ([70९608 क्षाते [70०प- 
]8000 ) तो बेकार हैं । 

हों, यदि आप ज़िन्दगी से ऊब गये दों तो इन १२ आदेशों 
को ज़रूर तोड़िये ओर खाइये, पीजिये, मोज कीजिये और मर 
ज्ञाइये । 

तमाम क्रिस्म के कीटारुओं से सफलता पूर्वक लड़ाई करने 
के लिए ओर उनके हमलों से बचने के लिए ल्यूकों काइट की 
'फीज को मज़बूत कीजिये। उन पर सीधे हमला करने से अपने 
'फौज़ की मजबूती करना कहीं अच्छा हे। हमारी फोज फल, 


( ११५ ) 


तरकारी, दूध, मक्खन, अंडे और मेवों के शुद्ध भोजन से 
मज़बूत हो सकती है। यही सिफ्र एक तरीक़ा है. जिसको काम 
में लाकर कामयाबी के साथ हम मामूली ग्रेर्मामूली ओर 
खतरनाक बीमारियों का मुकाबला कर सकते हें। बीमारियों 
को रोकने का पहिले से ही उपाय करना सब से अच्छा इलाज 
है। हमारे डाक्टरों को भी बीमारियों को रोकने का यह तरीका 
सीखना चाहिए जिसकी जानकारी उन्हें बिल्कुल नहीं होती । 


साफ करो और साफ रहो 
वार्षिक सफाई 


जिस तरह मकान ओर इमारतों की सफ़ाई हर साल द्वोती है 
उसी तरह हर एक स्त्री ओर पुरुष को अपने शरीर की सफ़ाई 
साल में कम से कम एक बार ज़रूर करना चाहिए। हिन्दुस्तान 
में दिवाली के पद्दिलि लाखों अमीर ओर गरीब मकान के कोने 
कोने को साफ़ करते हैं लेकिन अधिकतर लोगों को अपने शरोर 
की सफ़ाई का ख्याल तक नहीं होता। मैं मानता हूं कि यदि 
आदमी कुदरती भोजन करता रहे तो शरीर अपनी सफाई 
स्वयम॒ करता रहता है लेकिन दिन-बदिन दूषित भोजन करने 
से इतनी गन्दगी इकठ्ठी हो जाती है कि शरीर बेवश हो 
जाता है. ओर उसकी सफ़ाई करना लाज्षमी हो जाता है। 
लोग जब तक बिलकुल बीमार नहीं पड़ जाते तब तक वे शरीर 
की सफाई की ओर ध्यान नहीं देते | यह बुरी बात है | 


( ११६ ) 


शरीर की सफाहे का तरीका 

पहिले दिन शाम को एक एनीमा लीजिये । दूसरे दिन 
सबेरे एक गिलास गरम पानी पीजिये ओर फिर संतरा, सेब, 
पपीता ( ?७7009० ) किशमिश या टमाटर में से कोई एक 
फल खाइये | एक तरह से ज्यादा फल एक साथ खाना मुना- 
सिब नहीं है । प्यास लगे तो ( दिन में ) पानी पीते रहो लेकिन 
ओर दूसरे प्रकार के पेव पदाथ न पियो। रात को भी वही फल 
खाओ। एक एनीमा लेकर सो जाओ । तीन दिन तक इसी 
प्रोम्राम को जारी रक्खो | चोथे, पाचवें, छठवें ओर सातवें दिन 
सबेरे उठ कर जितना गरम पानी पी सको उसमें एक या दो 
नीम्बू डालकर पीते रहो । जलपान हरी पत्तीदार तरकारियों का 
करो जैसे प्याज़, गाजर, पालक, मूली, पातगोभी ओर टमाटर । 
रात के समय हरी तरकारियों का सलाद खाओ ओर उसे ज़ायके- 
दार बनाने के लिए उस पर नीम्बू का रस थोड़ा सा धी ओर 
नमक या गुड़ डाल दो । इन चार दिनों में ( सुबह शाम ) दो 
एनीमा लो । आठवें रोज़ भी वही भोजन करो । जलपान के समय 
मोटे आटे कीं एक रोटी खाओ । रात को हरी तरकारी का सलाद 
खाओ ओर एक या दो पकी तरकारियाँ भी खाओ । नवें दिन से 
घीरे २ रोटियों की तादाद बढ़ाकर अपने पहिले के भोजन में 
आजाओ । इस तरीके से आपका शरीर इस क्रदर साफ़ हो 
जायगा कि साल भर आपकी तन्दुरुर्ती बहुत अच्छी रहेगी। 
सब बीमारियों को अच्छा करने के लिये शुरू में इस तरह 


( ११७ ) 
की सफ़ाई बड़ी जरूरी है ओर बहुत से मरीजों के तोत्र रोग तो 
इसी सफ़ाई से अच्छे हो जाते हैं । 


बहुत ज़्यादा होनेवाली बीमारियां ओर उनके इलाज 
कब्ज़ 


क़ब्ज़ का असली कारण फ्राज़िल भोजन खास कर श्वेत- 
सार ओर गोश्त का इकट्ठा हो जाना है जिसमें कोई दरदरी 
चीज़ उसे हज़म करने के लिए नहीं होतो। जब आप मेदे या 
सफ़ेद आटे की बनी चीज़ें खाते हैं जिनका कुदरती नमक्र नष्ट 
दो जाता है । जब आप गोश्त ओर मछली भर पेट ४ या ४ बार 
दिन में खाते हैं तो अगर शरीर की प्रयोगशाला अपना काम 
बन्द कर देती है तो इसमें कोई ताज्जुब की बात नहीं है । 
बुढ़ापे में बेमेल भोजन जिसके कुदरती नमक नष्ट हो गये हैं 
कभी भी ज्यादा ने खाना चाहिए। मेदे ओर अंतड़ियों को मोका 
तो दीजिये | वे कुछ हद तक खराबियों को निसन्देह बरदाश्त कर 
सकती हैं लेकिन उसके आगे वे बरदाश्त नहीं कर सकतीं । 
जवान ओर बच्चे कुछ समय तक बेमेल भोजन के असर को 
बरदाश्त कर सकते हैं लेकिन आखिरकार ४० वे की उम्र में 
रोग के बुरे लक्षण दिखलाई देने लगते हैं ओर वह सोचता है. 
कि मैं बुड्ढा द्ो रहा हूँ। क्या ! ४० वर्ष में बुड़ढा हो रहा हूँ। 
फुजूल बात। हर एक आदमी को १०० वर्ष तक ज़िन्दा रहना 
चाहिए । इतने समय तक ज़िन्दा रहना ओर न रहना उसी पर 


( श्श८ ) 


निर्भर है। यदि वह कुदरत के नियमों को तोड़ता है तो उसे 
उसके नतीजे भोगने पड़ेंगे | हमारी क़त्रें तो रसोई घरों में तेयार 
की जाती हैं । 

लोग (क्रष्ज़ को दुर करने के लिए ) थोड़ी थोड़ी देर 
में जुलाब लेते हैं या गोलियाँ खाते हैं लेकिन कोई असर नहीं 
होता । डाक्टर उनको सलाह देते हैं कि फलां फलां दवा खाओ 
लेकिन मेलदार भोजन करने के लिए एक शब्द भी नहीं कद्दते । 
जुलाब का अंतड़ियों ओर मेदे पर बुरा असर पड़ता है। इससे 
. इन कोठों में चुनचुनाहट पैदा होती हे । जिस तरह मिर्चे का 
: असर गुर्दे में पड़ता है उसी तरह जुलाब का असर अंतड़ियों 
ओर मेदे में पड़ता है। पिच मुँह की मिलली में चुनचुनाहट 
“पैदा करता है ओर बेचारी गिल्टियों से बहुत सा थूक ज़बर- 
दस्ती निकलवाकर ज़रूरत से ज्यादा उनसे काम करवाता हे । 
यह चुनचुनाहट बराबर जारी रहतो हे ओर उससे हमेशा के 
लिए इन कोठों में जलन पेदा हो जाती दे ।उस हालत में वे 
न तो हज़म करने वाले रसों को मामूली ढंग पर निक्राल सकते 
हैं ओर न उनमें कुदरती ढंग से हज़म करने या जज्ब करने की 
योग्यता ही रद्द जाती है । 

मुसीबत, फ़रिकत ओर कसरत की कमी से भी क्रब्ज पेदा 
होता है। शराब, चाय, क़हवा ओर मसालों का भी वही 
असर द्वोता है जो असर जुलाब का यानी इनसे भी अंतड़ियों 
ओर मेदे में हमेशा के लिए जलन पेदा हो जाती है।इस 


( १५१९ ) 


पुरानी जलन से मेदे ओर अंतड़ियों की पेशियों की तहं कम- 
ज़ोर हो जाती हैं ओर वे फैल जाती हैं ओर उनमें थोड़ा लक़वा 
मार जाता है जेसा एक आदमी की हालत में देखने को मिलता 
है जिसके पेर या हाथ में लक़वा मार गया हो । 

इलाज 

१, ३ दिन का उपवास करो ओर १० दिन तक सिफ 
फल खाओ। 

२.  एनीमा--उपवास के दिनों में दोनों समय महोने के 
इकट्ठा हुये मल को दूर करने के लिये एनीमा लीजिये ओर 
केवल फल खाइये । उपवास के बाद बढ़िया मेलदार भोजन 
कौजिये ओर उसमें खूब द्रद्री चीज़ें रखिये। 

३. भादत डालिये कि अंतड़ियाँ अपना काम खुद बखुद 
करें। ऐसा करना ज़रूरो हे | एक नियम बनाइये कि मैं सुबह 
उठकर ओर शाम को ८बजे रोज़ घड़ो देखकर १५ मिनट 
संडास में बेठऋर पाखाना फिरूँगा। कुछ दिनों तक या एक 
हफ़्ते तक मुमकिन है पाखाना न हो लेकिन निराश न होइये। 
आपकी पेशियों में थोड़ा लक़वा मार गया है। इसलिये उनको 
इच्छा शक्ति द्वारा आदो बनाइये । मुझे यक्रोन है कि संकल्प 
(१४४॥) शक्ति से काम लेते लेते ओर मुनाल्िब भोजन करने से 
ठीक समय पर दोनों वक्त पाखाना होने लगेगा। इन दिलों 
में जब आपको पाख़ाने में कामयाबी नहों होती तो साथ साथ 
गरम पानो भी पीते रहिये। पाखाना करते समय काँखिये नहीं 


( १२० ) 


बल्कि अंतड़ियों को हुक्म देकर अपना काम करने के लिए 
मजबुर कीजिये। आपको कभी असफलता न होगी। उसको 
काम करने का सिफ्र मौक़ा भर दीजिये । 

४. उपवास के दिलों में शुरूसे अन्त तक सबेरे उठकर 
ओर शाम को सोते समय एक गिलास गरम पानी नीम्बू डाल 
कर या बिना नीम्बू के रोज़ पीते रहिये । 

किसी भी हालत में जुलाब न लीजिये क्‍योंकि जुलाब लेने 
से उपवास और एनीमा का सब फ़ायदा बिलकुत्ञ नष्ट हो जाता हे । 
( मेरी किताब पढ़ने से ) आपको मालुम हो गया होगा कि 
कब्ज पेदा इन्हीं कारणों से होता हे ओर इसलिए उन्हें हर 
ट्वालत में दूर रखिये। 


पाखाना जाना 
जब पाख़ाना के लिये बेठिये तो काँख़िये नहीं । हिन्दुस्तानी 
ढन्न से पाखाना में बेठना साइंस की दृष्टि से बहुत ही अच्छा हे । 
अंगरेज़ी ढद्भा से पाखाने की रिवाज का वहिष्कार करना चाहिये । 
पाखाना फिरने का एक समय बांधिये क्‍योंकि पाखाने का होना 
आदत पर भी बहुत कुछ निभर हे । जब पाख्ाना लगे तो फ़ौरन- 
जाइये | न जाने से बड़ा नुकसान द्ोता हे । 


कब्ज़ की दूर करने की कसरतें 


१. सर, कन्धों ओर पेर के बल शरीर को बिस्तरे पर पड़े पड़े 
तानिये । चूतड़ों को उठा कर दाहिनी ओर बाई” ओर १० या १२ 


( १२१ ) 


चार घुमाइये ओर फिर आराम कीजिये | आराम करने के समय 
हाथ की हथेली से पेड़ पर मसाज कीजिये। हाथ की हथेली को 
घड़ी की तरह पहिले नाभी के चारों ओर ले जाइये ओर फिर 
उसे दाहिने कमर के हिस्से में ले जाइये । वहाँ से ऊपर पसलियों 
में ले जाइये | बद्दों से हाथ को शरीर की बाई ओर की पसलियों 
में ले जाइये ओर वहाँ से बाई ओर कमर में खतम कर दीजिये । 
कहने का मतलब यह है कि जिस जिस रास्ते से बड़ी अंतड़ियां 
गई हैं उसी रास्ते से हथेली से मसाज कीजिये। ( चित्र नं० १ 
देखिये ) हथेली का दबाव मुलायम लेकिन एक सा होना चाहिये। 
चूतड़ को घुमाने की कसरत ४ या ५ बार ( आराम ले लेकर ) 
कीजिये | हर बार चूतड़ को कुछ अधिक ऊँचाई तक उठाइये । 


२. पाख़ाने के लिये बेठते समय ज्ञितना आप कुक सकिये 
आगे की ओर क्रुकिये ओर सर को दोनों पैरों के बीच में ले 
जाइये। इससे पास्नाना बहुत ही आसानी के साथ अच्छी तरह 
होता है | जो कमोड में पाखाना फिरते हैं उन्हें ८ इंच ऊंचे स्टूल 
में पेरों को रखना चाहिये ताकि जांचे पेड़ू की ओर उठो रहें । 

(07.75 
या 

बड़ी अंतड़ियों की जलन ( 74 0॥7&४०॥ ) 

यह बोमारो पुराने कब्ज से, कब्ज़ पेदा करने वाले भोजन 
से या जुलाब या द्स्त्र की दवाइयों के खाने से होती है।इन 





यह चित्र भयानक क़ब्ज़ की हालत को प्रकट करता है। 
कड़े पाखाने के टुकड़े 4, 3 या 0 स्थान पर इकट्ठा होते हैं । 
अतड़ियाँ बड़ी हो जाती हैं । इसलिये पाखाने के ढुकड़ों को 
बाहर निकलने में बड़ी कठिनता होती है। आगे बढ़ने में वे 
मुलायम मिल्‍ली को खरोंचते हैं जिससे ददे पेदा होता हे। 
अगर जमाव 3 बिन्दु पर हुआ तो पेट में दद पेदा होता है। 
ज़रूरत है कि बिना किसी भय के बहुत से एनीमा लिए जायें। 
जुलाब कभी भी न लेना चाहिये। इससे भारी नुक्सान पहुँचेगा । 


( १२३ ) 


तीन कारणों से अंतड़ियों में हमेशा के लिये जलन पेदा हो जाती 
है। २४ फीट लम्बी अंतड़ियों में दवायें खाकर चुनचुनाहट पैदा 
करना जुर्म है । 
इस बीमारी की मामूली शक्ल यह होती हे कि ( शं2ा0०॑० 

7०5४० ) में ( चित्र देखिये ) पाखाने के टुकड़े जमा हो जाते 
हैं। यह शक्ल जवान ओर बच्चे दोनों में देखने में आती हे। 
दूसरी तरह के जमाव दाहिनी ओर कोलन ( 0०० ) के कोण 
पर ओर अतड़ियों के आड़े भाग में (चित्र देखिये ) देखने को 
मिलते हैं। जब पाख्ाने के ये टुकड़े आगे को बढ़ते हैं तो इनसे 
कोलन की नाजुक मिलती खरोंच जाती है. ओर बड़े जोर का 
अँतड़ियों में दर्द पेदा हो जाता है। पाखाने के वजन से आड़ा 
भाग अँतड़ियों का पेड़ू, में नीचे की ओर दब कर भ्ूलता रहता 
हे। यह फिर हमेशा के लिये एक रोग हो जाता है ओर कोलन 
को साफ करने के लिये फिर एनीमा की ज़रूरत पड़ती है । यदि 
दद जारी हो तो फ्ोरन एक एनीमा लेना चाहिये। पाखाने के 
जमा हो जाने से बहुत कम पानो एनीमा से चढ़ेगा लेकिन आप 
को जबरदस्ती दो या तीन बार दिन में पानी चढ़ाते शहना 
चाहिये । पानी गुनगुना हो, बहुत गरम न हो ओर उसमें कुछ. 
मिलाया न जाय, इससे अँतड़ियों में बिना किसी चुनचुनाहृट के 
कोलन साफ हो जायगा, भिरलो कीं गन्दगी दूर हो जायगी ओर 
अंतड़ियों की लाखों गिल्टियों ( (8705 ) को आराम मिलेगा 
जिससे वे अपना काम फिर अच्छी तरह करने लगेंगी। एनीमा 


( १शष्ट ) 


से ( 0०॥४४७ ) में पेदा होने वाले दुदे ओर मरोड़ को फुरसत 
मिलेगी ओर अँतड़ियां अपना काम पृवेबत्‌ फिर अच्छी तरह 
करने लगेंगी । जब अंतड़ियां सट जाती हैं तो ज्ञहर पेदा होता 
है ओर वह फिर खून में मिल जाता है. जिससे खून की बाहरी 
हमले को रोकने की ताक़त कमज़ोर पड़ जाती है, ओर थकावट 
मालुम होती है । खाल में फोड़े फुन्सियां निकलने लगती हैं, 
दिमाग में सुस्ती रहती है | सर्दी लगने का भय रहता है, कम्पन 
पैदा होता हे ओर अन्त में शरीर भर की मशीन तहश नहश 
हो जाती हे | 
बुखार 

बुस्तार हिन्दुस्तान की एक आम बीमारी है। एक तरदद के 
बुखार का नाम मलेरिया हे | बुखार के क्िस्मों की परवाह न 
कीजिये । बुखार में हाई टेम्परेचर होता हे जिसका यह मतलब 
है कि ज़िन्दगी की नदी खून की धारा में ख़राब भोजन करने से 
गन्दगी जमा हो गई हे ओर प्रकृति उसे जज्ञाने की कोशिश कर 
रहो है । इसका इलाज सहल है:-- 

१--उपवास करो ओर जब तक बुखार उतर न जाय कुछ 
खाने को न दो। 

२--एनीमा--दिन में २ पिन्ट गरम पानी का दो बार एनोमा 
दीजिये। पानी में कुछ मिलाइये नहीं। अगर आप चाहें तो 
पाखाने के रास्ते में साबुन की गुल्ली (5089 5प77979०थ/॥0००४) 
रखिये लेकिन अँतड़ियों में जमा हुई गन्दगी को, जिससे ज़हर 


( १२५ ) 


ओर फिर बुखार पैदा होता है, साफ़ करने में एनीमा ही सबसे 
ज़्यादा फ्रायदेमन्द होते हैं । 

३--नीम्बू का रस--गरम पानी में नीम्बू निचोढ़ कर २ 
या ३ घण्टे के बाद खून को साफ़ करने के लिये पीजिये | इससे 
पेशाब ज्यादा होगा ओर फिर पाखाना भी। 

४--पसीना--रज़ाई या कम्बलों के भीतर गरम पानी की 
बोतलें रख कर पसीना लाइये । इससे गन्दगी पसीने के रूप में 
निकलेगी लेकिन रज़ाई या कम्बल से बह न ढकिये। 

५--ताज्ी हवा--रोगी को खूब हृवादार कमरे में लेटाइये 
क्योंकि खून को साफ करने के लिये उसे बहुत ज्यादा आक्सी- 
जन (अच्छी हवा) की ज़रूरत है। उसे कम्बल से ढाँऊक दो लेकिन 
उसका चेहरा खुला रक्‍्खो, मैंने देखा दे कि लोग रोगी को एक 
कमरे में लेटा कर उसके सब दरवाज़े बन्द कर देते हैं ओर उस 
कमरे के सूराखों में लत्ता ठू स देते हैं। वे डरते हैं कि मरीज 
को कहीं हवा न लग जाय । उसके शरीर को 5'ढक से ज़रूर 
बचाना चाहिए लेकिन उसका दम नहीं घोटना चाहिए । इस 
नाजुक समय में उसके फेफड़ों को काम करना चाहिए जिससे 
उसको अधिक से अधिक लाभ दो ओर जब तक रोगी को साफ़ 
हवा न मिलेगी तब तक वह केसे ज़िन्दा रहेगा। हमेशा उसे 
खूब हवादार कमरे में रक्खो ओर उसका मुह खुला रक्‍्खो। 
इस तरह खुले रखने में इस बात का डर न करो कि उसे. ठण्ड 
लग जायगी। यद्द ग़लत ख्याल हे ओर उसे दूर करना चाहिए । 


( १२६ ) 


यदि टम्परेचर बढ़ता हो तो फुलालेन के एक टुकड़े को 
ठण्डे पानी में भिगो कर पेडू पर रक्खो | गरम पानी में तोलिया 
डुबो कर ओर फिर निचोड़कर दिन में एक बार शरीर को पोँछो 
६ रपंज करो ) इससे शरीर के छेद खुल जायेंगे ओर उसको 
बढ़ा फ़ायदा होगा । किसी दवा खाने की ज़रूरत नहीं हे । 

सर्दी ओर जुकाम 

ये प्रकृति के संकेत हैं जो आपसे कहते हैं कि भोजन को 
जाँच करो ओर उसे ठीक करो। यह एक बहुत ही मशहूर 
बीमारी है | बुराई को दूर करने के लिये जुकाम प्रकृति की 
पहिली कोशिश हे | दृषित भोजन से जो खराबी खन में पेदा 
हो जाती हे उस सब को ज़्काम दूर करके खून को साफ 
करता दे। असल में खून को साफ करने का यह क्दरतो 
इलाज है। लेकिन डाक्टर लोग एसपेरिन ( 48.०४ ) कुनेन 
ओर अमोनिया देकर उसे बन्द करने की कोशिश करते हैं । 
नतीजा यह होता है कि रोगी को चटपट जादू की तरह आराम 
तो हो जाता है लेकिन असल में उसे आराम नहों होता बल्कि 
बीमारी दब जाती है। वह जाकर फेफड़ों को खराब करती हे 
जिससे निमोनिया होता हे, या हाथ पेर के जोड़ों को खराब 
करती है जिससे गठिया की बीमारी होतो है, या दांतों को 
खराब करतो है जिससे पायरिया द्वोता हे या जिगर, गुर्दे ओर 
दिमाग़ आदि कोठों पर खराबी पेदा करके उनकी बीमारी पेदा 
करती है । 


( १२७ ) 

हिन्दुस्तान में बुडढे लोगों को इस बीमारी की श्रच्छी जान- 
'कारी होती है। वे आप को कभी भी जुकाम बन्द करने की 
सलाह नहीं देते बल्कि कहते हैं इसे बह जाने दो। उनका यह 
कहना सच है । जुकाम दबाने से जादू की तरह अच्छा तो ज़रूर 
दोता है लेकिन खून में गन्दगी चारों ओर के रास्तों को बन्द 
करके भर देता है । मुझे आशा है आपने मेरे मतलब को समझ 
लिया होगा । ! 

इस बीमारी के तीन साफ साफ दज हैं। पहिले दज् में 
छींक आती है. ओर थोड़ा जुकाम होता है। २४ घण्टे में दूसरा: 
दरजा शुरू होता हे जिसमें गला बेठ जाता है, बहुत थोड़ा 
बुखार आता है, सर भारी रहता है या सर में ददे होने लगता 
है ओर शरोर में ऐठन होती है । सूघने की शक्ति जाती रहती 
है ओर नाक ओर गले से पानी बहता है । तीसरे दर्ज में यह्द 
पानी कम ओर गाढ़ा हो जाता है। 

नाक के ज़रिये से प्रकृति शरीर को साफ करना चाह्दती है 
इसलिये रोगी को चारपाई पर, खासकर जब बुखार हो, १ या 
२ रोज़ तक लेटे रहना चाहिये ताकि प्रकृति को इस जहर 
निकालने में मदद मिले। साथ ही पस्रीना निकालने के लिये 
गरम पानी के बोतल को व्यवद्दार में लाना चाहिए ओर तीन- 
तीन घंटे बाद नीम्बू या संतरे का रस गरम पानी में डालकर 
पीना चाहिए। भाफ को नाक के ज़रिये सूघने से नाक के उस 
भाग को आराम मिलता है जिसमें जलन पेदा होती है। यदि 


( शश८ ) द 
अँतड़ियों में मल भरा हो तो एक एनीमा तो उसी वक्त लेना 
चाहिये ओर एक या दो दिन ओर आगे भी लेते रहना चाहिए । 
इस बीमारी में भूख अक्सर कम हो जाती हे इसलिए रोगी 
को अपनी पहिली मामूली हालत लाने के लिये दो या तीन दिन 
का उपवास करना चाहिये । उपवास के दिनों में सुबह ओर शाम 
एनीमा ज़रूर लेना चाहिये । 

.. अगर दवा खाकर जुकाम बन्द कर दिया गया तो गन्दगी 
फेफड़ों में जमा होकर निमोनिया पेदा करेगी या जोड़ों में जमा 
होकर गठिया पेदा करेगा या दिल में घुसकर दिल की बीमारी 
पैदा करेगी । इस बीमारी को एसपेरिन ओर कुनेन ऐसी दवा 
खाकर बार बार दबाने से हमेशा के लिये जुकाम ओर दूसरे 
रोग हो जाते हैं जिनसे हज़ारों आदमी परेशान हैं। लोग इस 
बीमारी में नीम्बू या संतरे के रस को पीना पसन्द नहीं करते। 
वे समभते हैं कि ऐसा करने से ज़काम उभड़ आयेगा ओर वह 
ओर भी तेज़ हो जायगा | इसमें कोई शक्त नहों कि जुकाम 
तेज़ हो जाता है लेकिन साथ ही पसीना भो निकलता है। दोनों 
खून में जमा हुये ज़ददर को साफ करने ओर यदि ठेम्परेचर 
( तापमान ) है तो उसे कम करने में बहुत ही सहायक द्वोते हैं । 
सर का ददे 

एक अंगरेज़ी अख़बार में यह पढ़कर मुझे बड़ा ताज्जुब 
हुआ था कि सिर्फ इंगलेण्ड में एक साल के अन्दर एसपेरिन 
(487०7 ) की ४०० दन खर्च हो गई। इससे मालुम 


( १२६ ) 


होता है कि उस देश में कितनी बोीमारों फेल रहो थी। अगर 
हिन्दुस्तान में भी इसका ठोक ठीक हिसाब लगाया जाय तो यहाँ 
तो उससे १० गुनी एसपेरिन खच हुई होगी । मुमे! विश्वास 
है कि हिन्दुस्तान के दरेक घर में एक या दो घरवालों को सर 
का दद ज़रूर होता है लेकिन कोई उसकी परवाह नहीं करता । 
बह समभता है एक छोटी सफेद गोली ( 7७७!७ ) खाकर 
हमें बड़ी आसानी से आराम मिल सकता है लेकिन उसे यह 
नहीं मालुम कि इन सफेद गोलियों ने हज़ारों के दिलों को 
खराब कर दिया हे क्योंकि यह दवा दिल की गति को बहुत 
ही बुरी तरह मनन्‍्द्‌ करती है | सर का दद कोई बोमारी नहीं है; 
यह तो खतरे” को लाल मंडी हे जो बतलाती है कि तन्‍्तु 
संस्थान ( ०४०४७ 5ए8/०7॥ ) को भारी धक्का पहुँचा हे 
ओर ख़राबो आने से वह शरोर के साथ अच्छी तरह काम नहीं 
कर रहद्दा है । 


सर दद के बहुत से कारण हें 


१, बहुत सी हालतों में सर ददे का मुख्य कारण कब्ज है । 
बहुत से लोग क़ब्ज़ का पता नहों लगा सकते । 


२ मेदे की गड़बड़ी । 

३, बहुत खाना ओर बार बार खाना । 

४, भोजन को मुह में कुचलने में कमो | 

४५, गदन की हड्डियों और मांस-पेशियों पर चोट लगने 
आा० भो ९ 
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या अपनी जगह से हट जाने के कारण रीढ़ के हृडडीदार हिस्सों 
में मोच का लगना । 
+ ६० बढ़ा हुआ खून का दबाव ( 8॥ 0]000 9798876 ) 
७. दिल ओर गुर्दों की बीमारियाँ। 
८. सरदी ओर ज् काम । 
६, स्री प्रसंग की इच्छा को रोकना। 


लोगों को ज्यादा परेशान करने वाली इस बीमारी के ये 
बहुत से कारण हैं। जब तक असली कारण दूर न किया जायगा 
तब तक हमेशा के लिये सिर दर्द दूर नहीं हो सकता। दवा 
खाने से बीमारी के लक्षण दब जायँगे ओर जब दवा का असर 
जाता रहेगा तो लक्षण फिर प्रकट द्वो जायेंगे । 
इलाज:--इसका इलाज कड़ाई के साथ पक्का होना 
चाहिये | जैसा इस किताब में बतलाया गया है शरीर की अच्छी 
तरह सफ़ाई होनी चाहिये। एक हाथ सर पर ओर दूसरा सर के 
पीछे रखने ओर दबाने से थोढ़ो देर के लिये आराम मिल सकता 
है। यदि दर्द सर के एक तरफ हो तो मुह में अंगूठा डाल कर 
उस ओर के दांतों के पीछे ऊपर की ओर दबाओ। यदि दर्द 
पीछे द्वो तो मुलायम तालू को दुबाओ | लेकिन यदि दृद सर के 
बगल में हो तो कड़े तालू को उसी ओर दबाओ । आपको यह 
देखकर ताज्जुब होगा कि इन क्रियाओं से, बिना दिल में किसी 
प्रकार की हानि पहुंचाये, आपका दृद जुरूर कम होगा। पूरी तरह 
से सर दद दूर करने के लिये इन क्षणिक क्रियाओं के अलावा 
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भोजन को ठीक करके पेट ( 000४ ) की सफाई करनी चाहिये। 
पेट की सफाई से कब्ज दूर होगा ओर उससे सर दृद दूर होकर 
फिर कभी न लोटेगा । 
बवासीर 
हिन्दुस्तानियों में यह बीमारी अधिक होती है ओर उन्हें 
काफी परेशान भी करती है । यह बहुत धीरे धीरे बढ़ती है ओर 
बिला शक कब्ज़ से पेदा होती है । कब्ज से सब बीमारियां पेदा 
होती हैं खास कर जब उसे अच्छा करने के लिये जुलाब लिया 
जाता है ओर दस्त की दवाइयां खाई जाती हैं। बवासीर दो 
तरद्द की होती हे ( १) भीतरी या खूनी ( २) ओर बाहरी, जिस 
में खून तो नहों जाता लेकिन कभी कभी पाख्राने के हिस्से में 
जलन पेदा होती है । बहुत असे तक बवासीर रद्दने से मल के 
दरवाजे में अक्सर फोड़े ओर भगनदर हो जाते हैं । इस बीमारी 
का मुख्य कारण कब्ज ओर पाख्राना फिरते समय काँखना भी 
होता है। जुलाब लेने या दस्त की दवाइयों के खाने से चुन- 
चुनाहट और जलन बढ़ जाती हे | जो बेठ कर काम करते हैँ. 
ओर काफ़ो कसरत नहीं करते उनके भी बवासीर होती है । बेठ 
कर काम करने से उनका सारा शरोर जजर हो जाता है । 
इलाज३--बवासीर की जगह लेप करने के लिये बहुत 
सी दवाइयां बाज़ार में मिलती हैं जिनका बहुत काफ़ी विज्ञापन 
किया जाता है लेकिन बंबापीर एक स्थानिक बोमार। नहीं हे, 
स्थानिक इलाज से थोड़ी देर के लिये सिफे आराम मिलता है 
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लेकिन रोग दूर नहीं होता । इससे हमेशा के लिये छुटकारा पाने 
के लिये तो क़ायदे के मुताबिक़ भीतरी इलाज करना ही द्ोगा। 
इसको जल्द से जल्द अच्छा करने के लिये नीम्बू का रस पानी 
में डाल कर ओर दिन में ३ या ४ बार उसे पीकर ३ दिन का उप- 
वास करना होगा । उपवास के दिनों में सुबह ओर शाम एनीमा 
लेना चाहिये। उपवास के बाद दस्तावर ओर मेलदार भोजन 
करना चाहिये जे बहुत ज्यादा न हो ओर न बार बार किया 
जाय। 
स्थानिक इलाज:--रोग को दूर करने वाले भोजन 
करने के साथ साथ दिन में १५ से ३० मिनट के दो ठण्डे उद्र- 
स्नान भी करना चाहिये। जेसा स्नान?! के अध्याय में बतलाया 
गया है पेड़ के भाग को स्नान करते समय ओर उसके बाद खूब 
रगड़ना चाहिये। भीतरो बवासीर के लिये २४ या ३ छटांक पानी 
जिसमें नीम्बू का थोड़ा सा रस पड़ा हुआ हो सुबह ओर शाम 
पाखाने की जगह में भर लेना चाहिये। इस किताब में पेडू की 
जा कसरत बताई गई है उसे करना चाहिये | धोरज के साथ 
कुदरती इलाज करने से यह बीमारी अच्छी हो जायगी ओर फिर 
न होगी । इस बतलांये हुये इलाज को कुछ महीनों तक लगातार 
करना चाहिये, अच्छे मेलदार भोजन करने की आदत डालिये 
और पुराना दूषित भोजन एक दम छोड़ दीजिये । 
क्षयरोग 
यह असल में फेफड़ों की बीमारो हे लेकिन इसका अंँत- 
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ढ़ियों, हड्डियों ओर जेड़ों पर भी असर पड़ सकता है। उसके 
खास खास सबब नीचे दिये जाते हैं :-- 


१--शहर, कारखाने, सिनेमा ओर थियेटर घरों की गन्दी 
हवा में सांस लेना, गन्दी नालियों के बीच के मकानों में रहना 
जिसमें हवा अच्छी तरह न आती हो । इस बीमारी की शिकार 
प्रायः हमारे घर की ब्लियाँ होती हैं जिनको पदे में रहने के 
कारण साफ़ हवा ओर धूप से फ्रायदा उठाने का मोक़ा नहीं 
मिलता । 


२--ग़रीबी ओर ताकत पहुँचाने वाले काफी भोजन की कमी 
जिससे बाहरी बीमारियों के हमले से बचाने के लिये खून में 
रोकने की शक्ति कम हो गई हे। हिन्दुस्तान में इस बीमारी के 
फेलने का यह सबसे अधिक मुख्य कारण है । 


३--देहातों में काम न मिलने के कारण लोग काम की 
तलाश में शहरों में जाते हैं ओर इसलिये वहाँ ज़रूरत से ज्यादा 
आदमी हो जाते हैं। उनको रहने के लिए अच्छी जगद्द नहीं 
मिलती और मजबूर होकर जानवरों की तरह उन्हें ऐसे कमरों 
में रहना पड़ता है जो साधारणतया हवादार नहों होते। वे 
ताक़त देने वाले खाने भी नहीं खा सकते क्योंकि उनकी नोऋरी 
का बहुत सा रुपया किराया और एका-तांगा में खच हो 
जाता है | 


४--मलेरिया, आंव, पेचिश वग्रेरदह समय समय पर 
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होने वाली बीमारियों के कारण लोगों की ताक़त हर साल कम 
ट्वोती रहती है । 

४--लड़कपन की शादी ओर छोटी उम्र में बच्चों का पेदा 
होना भी इस बीमारी का एक सबब है क्योंकि लड़कियों को 
क्षय रोग बच्चा पेदा होने के बाद ही हुआ करता हे । 

६--क्षय के कीटाण़ुओं से क्षय रोग पेदा होता है यह तो 
एक बहुत द्वी मामूली कारण है ओर ऊपर बताये हुये कारणों 
के सामने कुछ भी नहीं हे । 

मेरी राय में इस बीमारी का इलाज अच्छी तरह हो सकता 
है ओर इसके कारण को दूर करने से बहुत से मरीज 
अच्छे हो सकते हैं। हमेशा खुली हवा में रहने, धूप स्नान करने, 
कुदरती भोजन करने यानी फल, तरकारी, दूध और मोटे आट 
की रोटी खाने से जल्द आराम हो सकता है | गोश्त ओर मछली 
तो क्षय के रोगी को कभी भी नहीं देना चाहिये क्‍योंकि इनसे 
खून में सड़ी गन्दगी पेदा होती हे जिसकी उसे जरूरत नहीं 
होती क्योंकि प्रकृति तो खुद ही खून की गन्द्गी को थूक, पसीना, 
पेचिश, ओर बुखार के रूप से शरीर के बाहर फेंकती रहतो 
है | गोश्त ओर मछली खिलाने से यह गनन्‍्दगी और भी ज्यादा 
बढ़ जायगी | प्याज्ञ ओर लहसुन ये दोनों बहुत द्वी फ्रायदेमन्द्‌ 
भोजन हैं। ये खुन को साफ करते हैं और उसमें आगे भी 
कोई गन्दी करने वाली चीज़ जमा नहीं होने देते । बाहरी ओर 
भीतरी स्नानों से भी इस बीमारो में बहुत फायदा पहुँचता है । 
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कपड़े हलके ओर गरम पहिनना चाहिये । इस बीमारी में 
सूरज की किरनों से बहुत ज्यादा फ्रायदा है। रोगी को सफ़ेद 
हल्के कपड़े पहिना कर हर रोज़ एक घण्टे धूप में बेठाना 
चाहिये। मांस पेशियों ओर टिसूज़ ( 7४५87०७ ) के जहर 
को बाहर निकालने के लिये किसी न किसी तरह की कसरत 
भी करनी चाहिये। (इस मज़े में ) घूमने की कसरत सबसे 
अच्छी कसरत है लेकिन रोगी अगर कमज़ोर हो ओर बुखार 
आता हो तो उसे चारपाई पर लेटे लेटे कसरत करना चाहिये। 
यदि बहू उठकर घूम सकता है तो बाग में फावड़ा लेकर काम 
करना उसके लिए एक बहुत ही अच्छी कसरत है । 

अन्त में मेरा यह कहना है कि यदि आम लोगों की माली 
हालत अच्छी द्वो जाय, देश में खेती ओर उद्योग धन्धों की 
तरक्की हो, और लोगों को पेट भर भोजन मिले तो भुमे पूरा 
विश्वास हे कि यह बीमारी एक दम दूर हो जायगी। 

इस बीमारी को दूर करने की जो तरक्रीब बढ़ाकर मैंने ऊपर 
बताई है उसमें मुश्किल से पैसा खच होता हे। अमीर ओर 
ग़रीब दोनों हवा, धूप ओर कसरत से फ़ायदा उठाकर अपने 
को अच्छा कर सकते हैं। 

टॉसिल ( गले की मांस ग्रन्थि ) और एडिन्वायड 

( नाक के पीछे का बड़ा हुआ मांस ) में नहतर लगवाना 

दस साल पहिले बिना कोई सबब बताये डाक्टर लोग 

टांसिल और एडिन्चायड में एक दम नश्तर लगा देते थे 
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ओर वे बड़े घमण्ड के साथ लोगों से कहते थे कि हमने 
इतने नश्तर लगाये ओर उनके सहायक्र डाक्टर बच्चों के 
रिश्तेदारों को नश्तर लगवाने के लिये राज़ी करते फिरते थे। 
मुमे मालुम हे कि एक डाक्टर साहब ने फोज के करीब करीब 
सब सिपाहियों की अंतड़ियों में नश्तर लगाया ओर मैंने सुना 
है कि ऊपर के अफपरों को उसे वहाँ से ( ऐसा करने के लिये ) 
हटाना पड़ा । ऐसे मामलों के होने का असली सबब यह है 
कि डाक्टरों को खुद नहीं मालुम कि यह बीमारी होती क्विस 
कारण से है ओर उस कारण को हम किस तरह दूर कर सकते 
हैं? वे सिफ लक्षण देखकर दवा करते हैं ओर बीमारी के 
१००१ नाम रख छोड़े हैं। इन ज़रूरी अंगों को काटने के पहिले 
उनके दिमाग में यह बात आती भी नहीं कि प्रकृति ने आखिर 
इनको किसी खास मतलब से बनाया है ओर एक बार जब वे 
काट दिये गये तो उनको पूर्ति करना नामुमकिन है। डाक्टर 
बच्चों को डरवा देते हैं क्रि अगर ये अंग जल्द से जल्द न 
काट दिये गये तो किसी समय भी गला घुटने से मर सकते हैं । 
इन अंगों का नश्तर भी खतरे से खालो नहीों हे क्योंकि 
बहुत से मरीज्ञ नश्तर होते होते मेज्ञ हो पर मर गये ओर 
बहुत से उसके बाद मरे । सोभाग्य से मरोज़ों को इतनी 
ताकत ईश्वर ने दी है कि वे नश्तर के असर को बरदाश्त कर 
लेते हैं ( नहीं तो सब के सब नश्तर लगवाने वाले मर जाँय ) । 
डाक्टरों को भी मालूम हो गया हे, कि टांसिल को सिफक्र काट 
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देने से ही बीमारी दूर नहों होती । अब डाक्टरों में यह 
भावना पेदा हो रही है कि नश्तर पर इतना जोर देना 
मुनासिब नहीं है । आजकल के मुबाहिसों ओर व्याख्यानों से 
ऐसा जान पड़ता है कि इन अंगों को नश्तर देकर निक्राल देने 
में भारी तबदीली द्ोने वाली है। ईश्वर ने इन अंगों को 
( टांसिल ओर एडीन्बायड ) इस मतलब से बनाया है. कि मु'ह्‌ 
ओर नाक के ज़रिये जो ज़हर लगातार भीतर जाते रहते हैं 
उनको वे रोक कर शरीर ही रक्षा करें ओर यदि वे निक्राल दिये 
गये तो शरीर की चोकसी करने वाला फिर कोई नहों रह जाता। 
जिनके ये अंग जहरीले हो गये हों उनके लिये नश्तर की ज़रूरत 
पड़ सकती है । लेकिन मैं दावे के साथ कह सकता हूँ. कि नश्तर 
की बिल्कुल ज़रूरत नहीं है, असल में डाक्टरों को क़दरती 
इलाज से अच्छा करने का मुनासिब तरीक़ा सीखना चाहिये। 
यदि नश्तर के सब खतरे माता पिता को बतज्ञाये जांय तो सो 
में एक भी नश्तर के लिये तैयार न होगा। यह तो बिल्कुत्त तय 
है कि नश्तर लगवाने का बसून् ग़लत हे। जब तक असली 
कारण दूर न किया जाय यानी खून की गन्दगी न दूर की जाय, 
'जिससे बीमारी पैदा होतो है, तो करती अंगों को काटने और 
दवा खाकर बीमारी को दबाने से कोई रोग अच्छा नहीं होने 
का । बीसारी को अच्छा करने का काम सिफ हमारा शरीर ओर 
उसमें घूमने वाला खून ही अच्छा कर सकता है। रोग को 
अच्छा करने की ताक़त खून में पेदायशी होती है । हमें प्रकृति 
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को खन की खराबी दूर करने में जिससे बीमारी पैदा हो गई है 
मदद करनी चाहिये | हमारा यही वसूल होना चाहिये। 
एडिन्वायड, टॉसिल, अपने टिसेज़ आदि अंगों को काटकर 
निकालने वाले तरीकों से किसी भी बीमारी को अच्छा करने में 
हमें सफलता नहीं मिल सकती। कुदरती इलाज करने वाले 
इसको बिल्कुल इसी तरह मानते हैं झोर क्रद्रतो तरीक़ो से खून 
की बीमारो रोकने वाली ताऋत को बढ़ाते हैं जिससे उनको किसी 
भी रोग को अच्छा करने में सफलता मिलती है। उनका विश्वास 
है कि शरीर को श्रच्छा करने का इलाज शरीर के भीतरी ही 
मोजूद हे जो हमेशा उसकी भलाई करता रहता हे। क़दरती 
इलाज करने वालों को भेजन की खास जानकारी होती हे. 
इसलिये कुछ ख्लास ख़ास भोजन की चीज़ें बता कर ओर कुछ 
भोजन की चीज़ों को बन्द करा कर वह खाने की आदतों को 
बदल देता है । इस प्रकार मेलदार भोजन द्वारा शरीर की सब 
भीतरी बातों को ठीक कर के खून को पहिले की तरह अपनी 
असली हालत में ले आता है | मुझे विश्वास हे कि इस नियम 
का पालन करने से एडिन्बायड ओर टॉसिल के सब रोगी अच्छे 
हो जाँयगे ओर नश्तर की कभी ज़रूरत भी न पड़ेगी। शरोर 
की सफाई करके मेलदार भोजन करने की ज़रूरत है, इन कुद- 
रती अंगों को कटवा देने से कोई फ़ायदा नहीं है । 
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बहुमज ( पेशाब की बीमारी ) 


आजकल यह बीमारी लोगों को बहुत द्ोती है। उसके 
कारण ये हैं:-- 

१--बहुत समय तक आँख बन्द करके बिना आगा पीछा 
सोचे श्वेतसार चीज़ों को खाते रहना । 

२--काफ़ो कसरत न करना । 

३--नीचे लिखे दूषित पदार्थों का खाना--मैदे की रोटी या 
मेदे की बनी हुई दूसरी चीज़ें, छिलका निकाला ( ?0०॥208व0 ) 
चाबल और सफेद चीनी, कूटे चावल ओर सफेद चीनी से 
बनाये हुये कई तरह के भोजन जैसे गुलगुले बगेरह, खीर, 
मीठी रोटी ( 08:6० ) ओर पूड़ी कचोड़ी । 


७. बहुत ज्यादा गोश्त, मछलीं ओर अंडे खाना ओर बहुत 
ज्यादा चाय ओर कहवा पीना। लोगों को फल ओर तरकारियों 
के सलाद अच्छे नहीं लगते | वे गोश्त बग्रेरह ऊपर बताये भोजन 
काफी तादाद में करते हैं जिनकी ज़रूरत शरीर को नहीं हे । 
शरीर इन भोजनों में से थोड़ा तो जज्ब कर लेता है. ओर बाकी 
फाज़िल दिसाब चीनी बनाकर गुर्दो' के ज़रिये निकाल बाहर 
करता है, इसका नतीजा यह होता कि धीरे धीरे निश्चय रूप से 
खुन की ज़हर को रोकने की ताक़त खराब होती जाती है ओर 
मरीज्ञ को बहुत करके खांसी ओर सरदी दो जाती है ओर उसका 
चेहरा हमेशा पीला ओर मुरकाया हुआ दिखलाई पड़ता है। वह 
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बहुत ही जल्द (काम करने से ) थक जाता हे। यह गुर्दे की 
बीमारी नहीं है जेसा बहुतों का ख्याल है बल्कि यद बीमारी उस 
दूषित रस से, जो अधिक भोजन या दूषित भोजन करने से 
बनता है, ओर काफी कसरत न करने से पेदा होता है । 
इलाज३--इसका इलाज बहुत ही सहल है। भोजन के 
क्रम को बिल्कुल बदल दीजिये ओर जिस भोजन से यह बीमारी 
पेदा हुईं है उसे फिर न खाइये। “सफाई? नाम के अध्याय में 
जो बातें बताई गई हैं उनके अनुसार सारे शरीर की भीतरी 
सफाई कीजिये । नियम से कसरत कीजिये । इस बीमारी में में 
घूमने की कसरत को सबसे अच्छा समभता हूं । कसरत के बाद 
ठंढे पानी का एक उदरस्नान लीजिये ओर शरोर को स्नान के 
समय ओर उसके बाद रगड़िये। इसके बाद गरम पानीं में एक 
'नीम्बू का रस डालकर पीजिये। हमेशा इस पुस्तक में बताया 
हुआ मेलदार भोजन कीजिये। फिर यह बोमारी कभी भी लोट 
कर न वापस आयेगी। 
गुदे की बीमारी 
हज़ारों आद्मो आजकल नई पुरानी गुर्दे की बीमारो से 
परेशानी उठा रहे हैं। गुर सेम की शक्ल के दो कोठे होते हैं । 
.( चित्र देखिये) ओर पेडू के पीछे स्थित हैं । यदि हम उसे 
लम्बा लम्बा काटे तो उसमें बहुत छोटी छोटो नलियोँ ओर 
चमकते ढांचों ( 8॥7ए7टंप्रा88 ) का एक पेचीदा जाल 
:दिखलाई पड़ेगा जो छजन्ने की तरह खून की गन्दगी को, जब वह 
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शेसी जहरीली गन्दगी से भर जाता है, साफ करता रद्दता हे। 
इस प्रकार यूरिक एसिड ( ए० 8०१ ) और ( ए79& ) यूरिया 
मामूली नमक का ज्यादा हिस्सा, प्रोटोन्स,--( /?70/0॥08 ) और 
दूसरे जहरों को लगाई हुई नली से मूत्राशय ( 38060 ) में फेंक 
देता है (चित्र देखिये) जद्दों से वद्द लिछ के जरिये बाइर निकल 
जाते हैं। यदि मामूली मेलदार भोजन किया जाय तो गुर्दे खून 
को साफ करते हुये अच्छी द्वालत में रहेंगे । | गुदें की बीमारी में 
सिर्फ पालक का शाक नहीं खाना चाहिये क्योंकि उसमें-- 
( 05%2॥0० 8०१ ) रहता है । जब दूषित भोजन के कारण सारे 
शरीर में ज़हर भर जाता है तो गुर्दों में भी गन्दगी भर जाती हे 
इसलिये उनका छानने का काम रुक जाता हे। नतीजा यह होता 
है कि मामूली जमाव के लक्षण दिखलाई पड़ने लगते हैँ यानी 
पीछे की ओर गुर्दों के भाग में ददे होता हे, पेशाब या तो कम 
होता है या और ज्यादा होता है ओर पेशाब करने की हमेशा 
इच्छा बनी रहती हे । 

( 89००॥0 2७शॉ9 ) ओर पेशाब का रंग बदल 
जाता है। इन लक्षणों के ये कारण हैं--अधिक श्वेतसार और 
चिकनाई के पदाथ खाना, बहुत ज्यादा गोश्त और अंडे खाना, 
बहुत ज्यादा शराब और चाय का पीना ओर खूब मसालेदार 
भोजन करना या गरम मसाले ज्याद। खाना, जब रोग पुराना 
हो जाता है तो बार बार जलन के कारण गुदों फट जाता है। 
पुरानी द्वालतों में खून के दोरान में रुकावट होने के कारण शरीर 
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में जलन्धर रोग के लक्षण दिखलाई पड़ते है ओर सफेदी, 
खून, ओर गन्दगी पेशाब में दिखलाई पड़ने लगती है। एक 
शब्द में इसका मतलब यह है कि सारा शरीर आम्ल गन्दगी 
( 32०0१ ऐ्लै४/०७० ) से भर जाता है। 


इलाज;--नये रोगियों के लिये इसका कुदरती इलाज 
बढ़ा ही आसान है। इससे शरीर की आम्ल गन्दगी ( 4८१ 
४७७४४० ) एसिड में बदल देते हैं। सबसे बढ़िया तरीक़ा यह है. 
कि सिफ पानी पीकर तीन दिन का पूरा उपवास किया जाय ओर 
फिर एक हफ़े तब सिफ संतरे, नीम्बू, किशमिश, अनार आदि 
फल खाये जांय । इन फलों के रस से खून का खारापन बढ़ता 
हे ओर उसकी खटाई कम हो जाती है । पानी खूब पेट भर 
पीना चाहिये। गरम या ठंढे स्नान लेते रहना चाहिये ताकि 
शरीर का चमड़ा जहरीली गन्दगी को बाहर बराबर फेंकता रहे । 
१५ या २० मिनट का रोज़ धूप स्नान भी लेना चाहिये ओर 
उसके बाद शरीर को खूब रगढ़ना चाहिये । उपवास के बाद जब 
हम फलों के रसों का पीना खतम कर चुके तो अनुत्तेजक बढ़िया 
मेलदार भोजन करना चाहिये जिसमें ६० फीसदी खारापन का 
भोजन हो ओर १० फ़ोसदी से खटाईदार भोजन अधिक न 
हो। यदि तब भी बीमारी दूर न हो तो इस इलाज को दो या 
तोन महीने तक बराबर करना चाहिये। जब रोगी अच्छा हो 
जाय तो उसे फिर पुराना दूषित भोजन जिससे उसकी बीमारी 
पैदा हुई हे न करना चाहिये ओर उसकी जगदह् मेलदार भोजन 
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ज़िन्दगी भर करना चाहिये। नतीजा यह होगा कि उसकी तन्दु- 
रुस्ती सुर्ख हो जायगी (रोग अच्छा हो जाने पर भी ) लोग 
सबसे बड़ो भूल यह करते हैं कि वे पुराना दुषित भोजन फिर 
करने लगते हैं द्वालांकि उन्हें इस बात का तजरबा हो जाता है. 
कि उसी भोजन से उनको रोग हुआ था । 
गुंद का पुराना दद 

इस पुराने रोग के दो दर्ज द्वोते हैं. जो ग़लत इलाज से पेदा/ 
हो जाते हैं । इस ग़लत इलाज में लोग दवायें खाते हैं जिनसे 
रोग दब जाते हैं ओर रोग की असली जड़ ज्यों की त्यों रह जाती 
है। रोग को दबाने और भोजन को ग़रल्तियों को न सुधारने से 
गुर्दे की छोटी २ नलियों को नुकसान पहुँच जाता हे. ओर बहुत 
सी सफ़ेदी ओर फुजला (08808) पेशाब के साथ निकलने लगते 
हैं ओर जलोदर के लक्षण बढ़ जाते हैं । यदि दवायें खाकर रोग 
का दबाना इस हालत में भी कुछ समय तक जारो रहा तो गुर्दे 
के मांस के अगु मोटे हो जाते हैं, खून का दबाव बढ़ जाता है, 
दिल को नुकसान पहुँचता है, खून की नलियों की दीवालें 
खराब हो जाती हैं, ओर गुर्दे की शक्त बढ़कर फूल जाती ओर 
सफेद हो जाती है । जलोद्र ()70989 ) प्रायः चेहरे 
से शुरू होता हे और जारी रहता है.। यदि किसी सबब से 
शरीर की ताकत कम हो गई तो जुहर बराबर एकट्ठा होता रहता 
है जिससे गुर्दे को बहुत ज्यादा काम करना पड़ता दे जिससे 
वह्द बेकाम द्वो जाता हे । बहुत पुराने रोग में पेशाब की मिक्रदार 
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कम होती जाती है यहाँ तक कि वह एक दम बन्द हो जाता है 
ओर रोगी को कमज़ोरी मालुम होने लगती है | शरीर में खुजली 
पेदा हो जाती है ओर रक्तक्तय ( 4॥०7॥७ ) ओर अंतड़ियों की 
खराबी के लक्षण दिखलाई पड़ने लगते हैं | खून का दबाव बढ़ 
जाता है, दिल की शक्ल फेल जाती है, जिससे उसमें अकसर 
धड़कन होने लगती है ओर कभी २ आदमी बिलकुल अंधा हो 
जाता है । इस हालत का इलाज बहुत ही निराशाजनक होता 
है। हों, थोड़ी देर के लिये आराम ज़रूर मिल जाता है 
क्योंकि गुदी के मांसअरु नष्ट द्वो जाते हैं ओर उनके स्थान 
में दूसरे: मांसअर॒ किसी तरह रक्खे नहीं जा सकते । 

थोड़े में इसका इलाज;--शुरू में ही जब रोग के 
लक्षण दिखलाई पड़ें तो इसे रोकना ही सबसे बढ़िया इलाज है । 
इस किताब में बताये हुये आदेशों का पालन करके शरीर की 
सालाना सफाई कीजिये ओर रोग को आगे न बढ़ने दीजिये। 
इस रोग में कसरत बहुत ज़रूरी हे इस्ईनलये २१५ से २० मिनट 
तक रोज्ञ कसरत करना चाहिये ओर उसके बाद गरम स्नान 
करके शरीर को खूब रगड़ना चाहिये ओर अन्त में रोज़ आध 
घंटे का धुप स्नान लेना चाहिये। ३ से ४ मील तक घूमना भी, 
सबसे अच्छी कसरत है। दिन में सिफ दो बार खाना खाइये, 
एक दोपहर के!समय ओर दूसरा 5८ बजे रात को। भोजन में 
सिफ्फ दूध, मेवे ओर खट्ट फल होना चाहिये। 





झा० भो० १० 
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बढ़ा हुआ खून का दबाव 

यह बीमारी बहुत ज्यादा लोगों को हुआ करती है' ओर इस 
को इतना ऊँचा स्थान सिफ हाल ही में मिला हैं। पुराना क्रायदा 
कि खून का दबाव आदमी को उम्र के बराबर और १०० ओर 
अधिक होना चाहिये बिल्कुल ठीक नहीं हे! ! यदि खून की नलियां 
बढ़ी उम्र में भी मुनासिब भोजन से मुलायम रहीं तो दबाव 
ऊंचा न होगा क्‍योंकि दबाव ज्यादातर खून की नलियों के कड़े 
होने पर निभर है। महात्मा ( गांधी ) की तरह बहुत ज्यादा 
फिक्र करने से भी खून का दबाव बढ़ता है । हाल में जो 
महात्मा जी का दवाब बढ़ गया था उसका कारण यह हे कि 
उन्होंने दूध को छोड़कर जिसे वे बहुत दिनों से छोड़ना 
चाहते हैं सोयाबीन खाने का प्रयोग करने लगे थे। सोयाबीन 
गोश्त वर्गरह सब से ज्यादा मांसवद्ध क पदाथ है । इससे 
गोश्त ज्यादा बढ़ता है जिसकी ज़रूरत महात्मा जो को 
इस उम्र में नहीं है । उन्हें हल्के मांस बढ़ाने वाले भोजन की 
ज़रूरत है जेसा दूध से मिलता है जिसके मुकाबिले का ओर 
कोई दूसरा भोजन नहीं हे । सब प्रकार के मांस, मछली, अंडे 
शराब, चाय, कहवा ओर कोको से स्तन का दबाव बढ़ता है। 
5८ वध की उम्र में एक मुश्त कुछ रुपया लेकर अपनी पेन्शन कम 
कराने के लिये (00707070) जब मैंने लंडन के मेडिकल बोडे 
से अपनी तन्दुरुस्ती की जाँच करवाई तो मेरा दबाव सिर्फ १४४ 
था। इसे देखकर डाक्टरों को बढ़ा ताज्जुब हुआ ओर उन्होंने 
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मुझसे पुछा कि आपने इतना आदश खुन का दबाव किस प्रकार 
कायम रकखा है। मैंने जवाब दिया कि मैं उन भोजनों को नहीं 
करता जिनसे खून को नलियां सख्त होती हैं. ओर मैं कभी 
चिन्ता नहीं करता क्योंकि ९९ फ़ोसदी चिन्ताओं की कोई बुनि- 
याद नहीं होती | एक जवान के खून का दबाव १२० से १३० 
तक होना चाहिये। यदि १४० के क़रीब हो तो समभ लेना 
चाहिये कि बीमारो शरीर में पेदा हो गई है' ओर उसके लिये 
खास तवज्जह करना बहुत ज़रूरी है | इसका मतलब यह है. कि 
जल्द से जल्द भोजन में तबदोली होनी चाहिये। शरीर को 
सफ़ाई ओर मेलदार भोजन करने के बारे में जो मैंने इस 
किताब में बतलाया है उसके अनुसार कड़ाई के साथ काम होना 
चाहिये | इस तरीके से बिना तन्दुरुत्ती को खतरा पहुँवाये धीरे 
धीरे ताक़त आकर तरदुरुस्ती बन जायगी ओर खून का दबाव 
पहिले की तरह मामूली हो जायगा। किसी प्रकार के दवाओं के 
खाने की जरूरत नहीं है क्योंकि उनसे रोग बढ़ जायगा ओर 
कभी कभी उनसे बड़ा नुकसान पहुंच जायगा। मैंने देखा हे कि 
ज़रूरत से ज्यादा जब मांस ग्रथियों से रस निकलने लगता है 
तो इन्सान की मौत तक हो जाती है। मेरे ऊपर बतलाये हुये 
इलाज में कोई खतरा नहीं है ओर रोगी की तन्दुरुस्तो छः मद्दीने 
के अन्दर अच्छी हो सकतो है । मेरा बीमारों से कहना है कि 
उन्हें जीवन भर मेलदार भोजन करना चाहिये नहीं तो खून 
का दबाव? फिर बढ़ेगा। 
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तम्बाकू पीना 

कम से कम १८ बार साफ़ हवा को सांस द्वारा खींचकर 
खुन को साफ़ करना फेफड़ों का काम है ।इस काम के लिये 
सोने के कमरे में ओर बाहर साफ हवा की बड़ी ज़रूरत है । 
जब लोग तम्बाकू पीते हैं तो जितनी बार वे फू'क लेते हैं उतनी 
बार वे फेफड़ों की साफ हवा छीन लेते हैं नतीजा यह होता है 
कि प्रकृति ने जेसा इन्तज़ाम किया है उसके अनुसार खन की 
सफाई नहीं होतो । यदि खराब खन दिमाग, दिल ओर दूसरे 
अंगों में दोरा करे तो मामूली तरह से काम करने की उम्मीद 
उनसे आप नहीं कर सकते । यही कारण है कि तम्बाकू पीने 
वालों को दिल की, दिमाग की ओर घबड़ाहट की बीमारियों 
होती हैं । ये बोमारियां इस तरह से मालूम होती हैं कि उनके 
हाथ कॉपते हैं, उनके दिल में धड़कन पेदा द्वोती है, दिल के 
कोने कोने में एक हरकत होती है जिसे स्मोकसे हाट (87070773 
॥|0७70 ) की बीमारी कहते हैं, मिजाज चिड़चिड़ा होता है, 
रात में नींद नहीं आती, खांव खांव करता है, ओर हमेशा 
गले में खरराश रहती हे । जब पहिले पहिल कोई तम्बाकू 
पीता है तो उसे तम्बाकू का ज़हरीला असर उस समय मालूम 
होता है। यानी उसे मचली होती हे, सर में चक्कर आता है, 
कय होती है, शरीर कॉपता हे ओर मूछों वगरह आ जाती 
है ।आगे चलकर जब उसकी आदत पड़जाती है तो ये 
लक्षण कुछ हृद तक दूर हो जाते हैं। तम्बाकू में एक खास तरह 
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का जहर रहता है जिसे निकोटिन ( १700970 ) कहते 
हैं। इस ज़हर की आधी रत्ती से ४ या ५ कुत्ते मारे जा 
खकते हैं। एक आदमी को मारने के लिये ३ रत्तो काफी है । 


खनिज पदाथ (१४।7०:७४४$ ) और वे 
किस तरह मिलते हैं । क्‍ 

सेकड़ों इश्तिहारों में इस बात का ऐलान किया जाता है कि 
हम ऐसी ऐसी दवाइयाँ बेचते हैं जिनमें वेज्ञानिक ढंग से तैयार 
किये हुये कैलशियम, फासफोरस ओर लेसीथिन मिलते हैं। 
लेकिन किसी को इन इश्तहारों पर विश्वास नहीं करना चाहिये 
क्योंकि किसी भी प्रयोगशाला या कारखाने में ये चीज़ें जज्ब 
हो जाने की शक्त में इस तरद नहों तेयार हो सकतीं जिस 
सूरत में प्रकृति उनको तेयार करती है । 

जिन खनिज नमकों की ज़रूरत शरीर को है वे सब तरका- 
रियों ओर फलों से अच्छे से अच्छे रूप में मिल सकते हैं। 
मिसाल लीजिये । फासफोरस, अंडे, चोकरदार आटे, सेव ओर 
'फूल गोभी से मिल सकता है । अंडे के पीले भाग में खास तोर 
पर फासफोरस ओर लेखीथिन काफी ज्यादा तादाद में होते हैं । 
उसे हम संतरे या नीम्बू के रस में मिलाकर पी सकते हैं। 


आयोडिन (700770 ) यह पातगोभी, टमाटर, गाजर, 
सलाद की पत्ती (.0/४८७ ) मटर, सेम, ओर अंडों से 
मिल सकता है। कारखानों में साधारण तोर से जो फ्लासफोरस 
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आओर आयोडिन तैयार किये जाते हैं वे घातक होते हैं ओर के 
अक्सर दाँतों को खराब करते हैं। 

केलशियम ( 080०ंणा )--यह गेहूँ, दूध, सलाद, 
पालक का साग, मूली, शलजम, प्याज़, पनीर, मठा, संतरा, 
अजीर, वगरद से मिल सकता हे। इससे हड्डी ओर दाँतः 
मज़बूत दवोते हैं । 

पेशियों को मज़बूत करने के लिये क्ोरिन की ज़रूरत है जो 
पनीर, सलाद, पालक, मठा, पातगोभी, शलज्ञम ओर घुकन्द्र 
से मिलता है। मेदे के रस ( 0877० 7एां०० ) के लिये 
यह बहुत जरूरी है। 

गन्धक ( 87एफापा' )-खून की सफाई ओर साफ़ 

पास्राना लाने के लिये इसकी ज़रूरत द्वोती है। यह मूली, 
पातगोभी, नोल खोल, रसभरी ओर प्याज़ से मिलता है। 

पोटेशियम ( ??०४४४४ंए7 ) इससे शरीर की बाढ़ होती 
है। यह टमाटर, सलाद, पातगोभी, सेम, मुनके ओर किशमिश 
से मिलता हे । 

सोडियम ( 50007 )--यह पालक, मूली, गाजर; 
आलू, सलाद, पातगोभी ओर अंजीर से मिलता हे । यह शरीर 
से यूरिक एसिड ( एजं८ &0१) निकरालता है। 

मैगनीशियम ( (७९762पए7)--यदहू टमाटर, पालक 
ओर सलाद से मित्ञता है। यद्द दाँतों ओर हड्डियों को मज़बुत 
करता है । 
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लोहा ( 770) )--यह सलाद, पालक, मूली, प्याज़, पात- 
गोभी, किशमिश ओर ककड़ी से मिलता हे । जिन तत्वों से खून 
अना है उसका यह खास हिस्सा है।खुन में ललाई इसी से' 
रहती है। 


सलाद ( 7,06४०७ )--एक बहुत ही फ़ायदेमन्द तरकारी 
है ओर इसकी खेती किसी भी बाग में हो सकती है। इसे 
हमेशा कच्चा खाना चाहिये, इसमें बहुत से खनिज नमक पाये 
जाते हैं इसलिये इसको हिन्दुस्तानी भोजन में स्थान मिलना 
चाहिये। पातगोभी सल्लाद की बहिन हे। इसे भी कथ्वा खाना 
चाहिये । जिसे सलाद न मिले उसे पातगोभी खाना चाहिये। 


4० श्र बा 5 
काली कै 8, अकाजश्त पुस्तक 
(१) के महारथी--ले० पं० जगपति चतुवदी 

इस पुस्तक में उन विख्यात वेज्ञानिकों की जीवन कथा ओर 
उनकी मुख्य वेज्ञानिक खोजों का वर्णन है, जिनके सुप्रयत्र से 
आधुनिक विज्ञान संसार में आज एक नया युग उपस्थित कर सका 
है। पाठक इस पुस्तक को पढ़ कर ज्ञान-ब्रद्धि के साथ साथ 
काफ़ी मनोर॑जन की सामग्री भी पायेंगे। पुस्तक सब के लिये 
सुपाव्य हे । कई चित्रों से युक्त पुस्तक का मूल्य १।] 

(२) जागूति का संदेश---इस पुस्तक में 'हवामी विवेका- 
नन्‍्द जी के उन भाषणों का संग्रह हे जो उन्होंने यहाँ के युवकों 
को लक्ष्य कर दिये थे। इन्हीं भाषणों से हज़ारों युवर्कों की 
धमनियों में बिजली दौड़ने लगी थी। देश भक्ति ओर धर्म प्रेम 
का पाठ पढ़ाने में यह एक द्वी है। आप भी इन्हें पढ़कर अपने 
हृदय में ओज ओर जोश का अनुभव कीजिये । मूल्य १] 

(३) अपराजिता---इ्स पुस्तक में कविवर अंचंल जी की 
कमनीय कविताओं का सुन्दर संकलन है। 'सधूलिका? नामक 
आप का एक ओर संग्रह पहले निकल चुका हे। अपराजिता 
कवि की मर्मस्पर्शी ओर श्राणोन्मादिनी रचनाओं का संचय 
है। भाषा में एक नवीन वेग, भावों में एक अनोखा उत्कष और 
कवि की चिन्ता धारा में एक नूतन प्रगति है। सुन्दर गेटअप 
सुन्दर छपाई मू० २] 

(७४) राजस्थानी साहित्य की रूप-रेखा--जिस प्रकार 
भारत के इतिहास में राजस्थान का नाम अमर हे, उसी प्रकार 
हिन्दी साहित्य के इतिहास में राजस्थानी साहित्य का विशेष 
स्थान है । प्रस्तुत पुस्तक में विद्वान लेखक ने बड़ी खोज के साथ 
राजस्थानी साहित्य ओर भाषा, वहाँ के बीरों की कीति कहानियों 
तथा अमर कवियों पर विवेचनात्मक प्रकाश डाला है। मू० रे) 
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मैनेजर-छात्रहितकारी पुस्तकमाला, दारागंज, प्रयाग । 


